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 My Game is Fair Play 
(FIFA) 
 Sesaat kesabaran bisa menangkal bencana besar, sesaat ketidaksabaran 
bisa mengahancurkan kehidupan. 
(Pepatah Cina) 
 Berikanlah mereka lebih dari yang mereka harapkan, dan lakukanlah 
dengan senang hati. 
(Penulis) 
 Pengetahuan adalah kekuatan, kekuatan untuk meraih kesuksesan, dan 
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Latar belakang dilaksanakannya penelitian ini adalah kurangnya 
keterampilan menggiring bola (dribbling) pada peserta ekstrakurikuler sepakbola 
di SMP Negeri 1 Minggir Sleman. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh latihan ball feeling terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola 
(dribbling). 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan teknik pengambilan 
datanya menggunakan tes. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas VII 
SMP Negeri 1 Minggir yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola yang berjumlah 
36 siswa. Subjek dibagi menjadi dua kelompok menggunakan formulasi ordinal 
pairing. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes menggiring 
bola dari Subagyo Irianto dengan tingkat validitas sebesar 0,559 dan reliabilitas 
0,637. Teknik analisis data menggunakan uji-t melalui uji prasyarat uji normalitas 
dan uji homogenitas. 
Hasil penelitian pada kelompok eksperimen memperoleh nilai t hitung > t tabel 
(3,681 > 1,74), maka dapat disimpulkan bahwa terjadi perbedaan yang signifikan 
keterampilan menggiring bola pada saat pretest dan posttest. Pada kelompok 
kontrol, diperoleh nilai t hitung < t tabel (0,834 < 1,74), maka dapat disimpulkan 
bahwa tidak terjadi perbedaan yang signifikan pada keterampilan menggiring bola 
pada saat pretest dan posttest. Pada kelompok eksperimen mengalami penurunan 
waktu sebesar 1,78 detik atau terjadi peningkatan kecepatan dengan persentase 
peningkatan 9,03 %. Hal ini berarti kelompok eksperimen yang diberi latihan ball 
feeling mengalami peningkatan kecepatan menggiring. Dengan demikian, dapat 
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan ball feeling terhadap peningkatan 
keterampilan dribbling pada peserta ekstrakulikuler sepakbola SMP Negeri 1 
Minggir Sleman. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan permainan paling terkenal dan digemari di 
seantero dunia. Sepakbola adalah olahraga yang memiliki daya tarik sangat 
luar biasa. Sepakbola sangat menarik dilakukan karena permainan ini 
menantang keterampilan fisik, teknik dan mental. Permainan ini juga 
menyajikan nilai-nilai karakter manusia dalam kehidupan dan menampilkan  
keindahan gerak. Karakter baik dan buruk tersaji dalam setiap permainan 
sepakbola untuk berjuang mencapai kemenangan dan prestasi. Sepakbola 
merupakan olahraga yang mampu menjadi jembatan penghubung seluruh 
umat manusia. Sepakbola tidak pernah memandang perbedaan status 
ekonomi, jabatan, budaya, agama, jenis kelamin, dan umur. Peran masyarakat 
pun beragam di dalam sepakbola, mulai dari pemain, pelatih, pengurus, orang 
tua, dan suporter. 
Sepakbola merupakan cabang olahraga berbentuk permainan beregu, 
yang masing-masing regu terdiri dari 11 pemain, dan salah satunya adalah 
penjaga gawang. Permainan sepakbola hampir seluruhnya dimainkan dengan 
menggunakan kaki dan dibantu anggota tubuh lain kecuali tangan. Permainan 
ini berdurasi 90 menit dengan dibagi menjadi dua babak yang masing-masing 
babak berdurasi 45 menit. 
Hakikat permainan sepakbola adalah mencetak gol sebanyak-
banyaknya ke gawang lawan dan mempertahankan gawangnya agar lawan 
tidak dapat mencetak gol. Seiring berjalannya waktu, permainan sepakbola 
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mengalami kemajuan yang sangat pesat, mulai dari kemampuan fisik, teknik 
olah bola dan taktik untuk memperoleh kemenangan dalam permainan 
sepakbola. Untuk memiliki kemampuan fisik, teknik olah bola dan 
kemampuan taktik yang baik, maka perlu dilakukan latihan yang teratur, 
kontinyu, dan berkesinambungan. Karena disaat bertanding pemain harus 
selalu bergerak baik dengan atau tanpa bola, berbenturan dengan pemain 
lawan, dan diperlukan pola pikir yang cepat untuk menentukan keputusan. 
Sehingga stamina pemain dapat terkuras. Untuk itu diperlukanlah latihan 
yang terprogram dan bertujuan, baik latihan fisik, teknik, taktik, dan mental. 
Seorang pemain sepakbola untuk dapat bermain dengan baik harus 
melakukan latihan secara teratur, kontinyu, dan berkesinambungan. Semakin 
teratur melakukan latihan maka semakin baik pula tingkat keterampilan 
bermain sepakbola. Latihan yang teratur akan mengiringi keberhasilan 
pemain untuk mencapai prestasi. Teknik dasar dalam sepakbola ada 2 macam, 
yaitu teknik dasar dengan bola dan teknik dasar tanpa bola. Teknik dasar 
tanpa bola dalam permainan sepakbola yaitu meliputi: berlari mengubah arah, 
melompat dan meloncat, dan gerak tipu badan. Sedangkan teknik dasar 
dengan bola meliputi: menghentikan bola (Stop Ball), mengumpan (Passing), 
menendang bola ke gawang (Shooting), menyundul (Heading), dan 
menggiring (Dribbling). Seorang pemain harus menguasai keterampilan dasar 




Khusus untuk teknik menggiring bola (dribbling) seorang pemain harus 
menguasainya dengan baik, karena teknik dribbling mempunyai pengaruh 
terhadap permainan sepakbola. Menggiring bola merupakan seni dalam 
permainan sepakbola, yaitu suatu tindakan menguasai bola agar selalu dalam 
jangkauan pemain, dan pemain dapat mengecoh lawan dengan tipuan gerak 
tubuh atau trik-trik kecepatan kaki. Sehingga pemain tersebut dapat melewati 
lawan dan mencetak gol. Dengan keterampilan menggiring bola yang baik, 
pertandingan sepakbola akan semakin menarik dan mencuri perhatian 
penonton. Maka, pemain di bawah kondisi permainan yang waktunya 
terbatas, fisik dan mental yang lelah harus mampu melakukan gerakan yang 
terampil dalam penguasaan bola. Apalagi dalam permainan sepakbola modern 
yang menghendaki permainan kecepatan tinggi. 
Proses pembelajaran sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir dilakukan 
dalam dua jenis kegiatan, yakni kegiatan intrakurikuler dan ekstrakurikuler. 
Kegiatan pembelajaran ini pada dasarnya untuk memberikan siswa 
pengalaman belajar gerak dan membentuk karakter siswa tersebut. Kegiatan 
ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 Minggir merupakan bagian tidak 
terpisahkan dalam kegiatan proses pendidikan secara keseluruhan. Tujuan 
diadakannya kegiatan ekstrakurikuler adalah untuk mengembangkan 
pengetahuan, keterampilan, dan kreativitas siswa berdasarkan minat dan 
bakatnya. Tujuan lainnya adalah untuk meningkatkan jiwa sosial siswa, 
mengembangkan suasana rileks dan menyenangkan, serta sebagai media 
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untuk persiapan karir berdasarkan potensi, minat, dan bakat yang dimiliki 
siswa. 
Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir dilatih 
oleh 1 guru pendidikan jasmani dan 1 pegawai tata usaha di sekolah tersebut. 
Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola dilakukan dengan frekuensi pertemuan 2 
kali setiap minggunya, yakni setiap hari Senin dan Sabtu. Latihan dimulai 
jam 14.30 sampai dengan jam 16.00 WIB. Pemberian materi latihan masih 
kurang maksimal dan belum terprogram dengan baik. Latihan bahkan tanpa 
melakukan pemanasan terlebih dahulu. Latihan yang dilakukan biasanya 
langsung menuju permainan, tanpa diberi latihan teknik atau taktik terlebih 
dahulu. Sehingga hasilnya kurang maksimal karena materi latihan tidak 
diberikan secara terprogram. Teknik keterampilan dasar sepakbola tampak 
belum dikuasai dengan baik oleh siswa, atau dengan kata lain siswa belum 
mempunyai feeling terhadap bola. 
Latihan ball feeling masih jarang diberikan untuk siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir. Padahal usia SMP 
merupakan usia dimana anak senang bermain-main dengan bola. Ball feeling 
atau perasaan pemain terhadap bola sangat penting untuk dikuasai. Dengan 
mempunyai ball feeling yang baik, maka pemain akan mudah mengendalikan 
bola sesuai dengan yang diinginkannya. Pemain akan terlihat menyatu dan 
lengket dengan bola. Pemain juga akan mampu menciptakan variasi-variasi 
gerakan dengan bola. Jika pemain sudah mampu menyatu dengan bola, suatu 
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permainan akan bisa dikendalikan oleh pemain tersebut. Dengan mampu 
mengendalikan permainan tersebut kemenangan dan prestasi dapat diraih.  
Berdasarkan observasi yang dilakukan peneliti, kemampuan siswa 
dalam teknik tanpa bola dan teknik dengan bola masih sangat kurang. 
Kemampuan siswa dalam gerakan tanpa bola, seperti berlari mengubah arah,  
meloncat dan melompat, serta gerak tipu badan masih kurang. Itu terlihat saat 
siswa bermain sepakbola. Gerakan siswa saat berlari kebanyakan masih 
tampak kaku serta ayunan tangan tidak maksimal. Kemampuan berlari ke 
samping kanan dan kiri, berlari mundur, serta gerakan loncat juga tampak 
kurang luwes. 
Sedangkan kemampuan teknik dasar dengan bola siswa peserta 
ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Minggir juga masih kurang. Kemampuan 
passing terlihat masih kurang lugas. Jarak kaki tumpu dengan bola sering kali 
masih terlalu jauh dan perkenaan bola kurang tepat, sehingga passing yang 
dihasilkan kurang baik dan arahnya melenceng.  
Kemampuan menggiring bola siswa SMP Negeri 1 Minggir masih 
kurang baik. Hal ini dapat dilihat dari kemampuan menggiring bola saat 
melakukan permainan. Banyak siswa yang masih menggiring bola dengan 
menggunakan ujung kaki dan jarak kaki dengan bola terlalu jauh, sehingga 
mudah direbut lawan. Mata siswa saat menggiring bola juga masih selalu 
tertuju ke bola. Dalam menggiring bola zig-zag pun siswa masih terlihat 
kaku. Gerakan tampak kurang luwes dan kehilangan unsur keindahan 
menggiring bola. Padahal kemampuan menggiring sangat penting untuk 
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dikuasai, sebab dengan kemampuan menggiring seorang pemain dapat 
melakukan penetrasi dan membuka ruang untuk mencetak gol. Kemampuan 
menggiring yang baik juga akan menjadi nilai lebih bagi pemain dalam suatu 
permainan sepakbola. 
Sarana dan prasarana di SMP Negeri 1 Minggir untuk kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola cukup menunjang. Kegiatan ekstrakurikuler ini 
dilakukan di lapangan Sendangsari, tepat di depan SMP Negeri 1 Minggir. 
Kondisi lapangan cukup baik dengan ditumbuhi rumput yang rata. Namun, 
saat musim hujan lapangan akan menjadi licin dan cukup menganggu untuk 
berlari dan menggiring bola. Bola yang dimiliki oleh sekolah berjumlah 14 
bola dan cones  sebanyak 25 buah. Dengan sarana dan prasarana yang 
memadai ini, seharusnya kemampuan siswa dalam sepakbola selalu 
meningkat. 
Berdasarkan uraian tersebut di atas, peneliti tertarik melakukan sebuah 
penelitian untuk mengetahui peningkatan keterampilan menggiring sepakbola 
dengan menggunakan bentuk-bentuk latihan yang berbeda.  Penelitian untuk 
meningkatkan keterampilan menggiring bola yang akan peneliti lakukan 
adalah dengan menggunakan latihan ball feeling. Sebab latihan ball feeling 
belum diperkenalkan sejak dini dalam program latihan ekstrakurikuler 
sepakbola. Peneliti menyadari bahwa metode latihan maupun bentuk latihan 
satu dengan yang lainnya masing-masing mempunyai kelebihan dan 
kekurangan. Dalam mencapai tujuan latihan tidak ada metode atau bentuk 
latihan yang paling ampuh. Namun, keefektifan metode latihan tetap menjadi 
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pertimbangan utama bagi peneliti. Oleh karena itu, peneliti bermaksud untuk 
mengkaji mengenai pengaruh latihan ball feeling terhadap peningkatan 
keterampilan dribbling sepakbola. Penelitian ini berjudul: Pengaruh latihan 
ball feeling terhadap keterampilan dribbling sepakbola peserta ekstrakurikuler 
sepakbola SMP Negeri 1 Minggir tahun ajaran 2012/2013. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka dapat  diidentifikasi 
masalah sebagai berikut: 
1. Kemampuan siswa dalam gerakan tanpa bola seperti berlari mengubah 
arah, meloncat, dan gerak tipu badan masih kurang. 
2. Saat passing perkenaan kaki terhadap bola kurang tepat, sehingga hasilnya 
tidak akurat. 
3. Dalam menggiring bola kebanyakan siswa masih menggunakan ujung kaki 
dan mata selalu tertuju ke bola. 
4. Saat menggiring bola, jarak siswa dengan bola masih terlalu jauh, sehingga 
bola mudah direbut oleh lawan. 
5. Frekuensi latihan ball feeling masih sangat minim diberikan oleh pelatih 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir. 
6. Belum diketahui bahwa latihan ball feeling dapat meningkatkan 






C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas dan mengingat keterbatasan 
biaya, tenaga, kemampuan dan waktu penelitian, maka masalah yang akan 
dibahas pada penelitian ini dibatasi hanya membahas satu pokok 
permasalahan saja, yaitu mengenai pengaruh latihan ball feeling terhadap 
keterampilan dribbling sepakbola peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 
Negeri 1 Minggir. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 
masalah, maka dalam penelitian ini dapat dirumuskan permasalahannya, 
adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: Adakah pengaruh 
latihan ball feeling terhadap keterampilan dribbling sepakbola peserta 
ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 Minggir? 
E. Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan dari penelitian yang dilakukan ini bertujuan untuk 
membuktikan bahwa latihan ball feeling dapat meningkatkan keterampilan 
dribbling sepakbola atau tidak. 
F. Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Teoritis 
Penelitian ini diharapkan sebagai informasi khususnya kepada 
pembina/pelatih ekstrakurikuler sepakbola untuk dapat mengetahui 
peranan latihan ball feeling dan pelatih dapat memilih metode pelatihan 
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yang tepat untuk meningkatkan keterampilan dribbling sepakbola. 
Sehingga dapat dijadikan sebagai acuan dalam merencanakan dan 
melaksanakan program latihan. Serta sebagai bahan referensi untuk 
penelitian yang sama atau sejenis guna pengembangan ilmu pengetahuan 
dalam bidang olahraga terutama sepakbola. 
2. Praktis 
a. Bagi guru pendidikan jasmani, hasil penelitian ini dapat digunakan 
sebagai masukkan untuk guru pendidikan jasmani dalam upaya 
menentukan program latihan ekstrakurikuler sepakbola dan sebagai 
bahan evaluasi dalam kegiatan ekstrakurikuler. 
b. Bagi siswa, hasil penelitian ini diharapkan dapat membantu siswa yang 
mengikuti pelatihan sepakbola dalam meningkatkan keterampilan 
dribbling sepakbola. 
c. Bagi peneliti, Memberikan masukan untuk mempersiapkan diri sebagai 






A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Pengaruh 
Menurut Scott dan Mitchell yang dikutip Suci Devianita (2011), 
pengaruh merupakan suatu transaksi sosial dimana seseorang atau 
kelompok orang digerakkan oleh seseorang atau sekelompok orang lainnya 
untuk melakukan kegiatan agar sesuai dengan apa yang diharapkan. 
(http://suchideppyanita.blogspot.com/2011/10/pengertian-pengaruh.html) 
diakses pada 05 Januari 2013 pukul 08.35 WIB. 
Menurut Latif (2011), pengaruh adalah  kegiatan atau keteladanan 
yang baik secara langsung atau tidak langsung mengakibatkan suatu 
perubahan perilaku dan sikap orang lain atau kelompok. Dalam melakukan 
pengaruh haruslah memperhatikan unsur-unsur agar pengaruh tersebut 
dapat terlaksana sesuai harapan. Unsur-unsur dalam proses mempengaruhi 
yaitu orang yang mempengaruhi, metode mempengaruhi, dan orang yang 
dipengaruhi. Diakses dari http://latfrahmanto.blogspot.com/2011/10/ 
definisi-pengaruh.html pada 05 Januari 2013 pukul 08.40 WIB. 
 Dalam bidang olahraga, program latihan merupakan metode 
mempengaruhi seorang atlet agar dapat melaksanakan program latihan dan 
meningkatkan sasaran latihan yang dituju. Hasil yang dicapai atlet 
berdasarkan dari sifat orang yang yang mempengaruhinya  dan metode 
yang digunakan, atau hubungan sebab akibat antara orang yang 
mempengaruhi dan orang yang dipengaruhi. 
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Pelatih dalam program latihan mempunyai peran sebagai seorang 
yang mempengaruhi dan menciptakan bentuk-bentuk latihan sebagai 
metode untuk merubah kemampuan atlet ke arah yang lebih baik. oleh 
karena itu, seorang pelatih harus mempunyai daya yang kuat dan 
ketegasan dalam melatih atlet (orang yang dipengaruhi). 
Dari pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa pengaruh adalah 
suatu daya yang dapat membentuk dan merubah perilaku atau perbuatan 
untuk melakukan kegiatan sesuai harapan. Sehingga, dalam penelitian ini 
penulis meneliti mengenai seberapa daya yang ditimbulkan latihan ball 
feeling terhadap keterampilan dribbling sepakbola.  
2. Hakikat Latihan 
a. Pengertian Latihan 
 Menurut Engkos Kosasih (1985: 46), latihan adalah proses kerja 
yang dilakukan secara sistematis, berulang-ulang, dan jumlah beban 
yang diberikan semakin hari semakin bertambah. Dengan melakukan 
program latihan yang sistematis, berulang-ulang, dan kontinyu maka 
organ tubuh terutama otot akan menjadi lebih baik. Gerakan-gerakan 
yang tadinya membutuhkan banyak tenaga dan sulit dilakukan lama 
kelamaan akan menjadi mudah dan otomatis. 
Menurut Suharno dalam Djoko Pekik Irianto (2002: 11), latihan 
adalah suatu proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis 
untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan 
mental yang teratur, terarah, meningkat, dan berulang-ulang waktunya. 
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Pada prinsipnya latihan merupakan suatu proses perubahan kearah yang 
lebih baik, yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik, kemampuan 
fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis anak latih (Sukadiyanto, 
2005: 1). 
Dalam pelaksanaan program latihan haruslah menyangkut 
program latihan yang sistematis, berulang-ulang, dan beban selalu 
bertambah untuk meningkatkan kualitas fisik dan mental. Tiga poin 
utama latihan tersebut dapat dijelaskan oleh Harsono (2005: 43) sebagai 
berikut : 
1) Sistematis, yaitu pelatihan dilakukan secara teratur, terencana 
menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, metodis, 
berkesinambungan dari yang sederhana ke yang lebih 
kompleks. Sehingga jika belum memenuhi salah satu 
persyaratan tersebut latihan belum dikatakan sistematis. 
2) Berulang-ulang, yaitu kegiatan latihan yang dipelajari harus 
dilakukan secara terus menerus agar gerakan yang sulit 
menjadi mudah, otomatis, dan hemat tenaga. 
3) Beban bertambah, berarti secara berkala beban latihan harus 
ditingkatkan manakala sudah tiba saatnya untuk ditingkatkan. 
Kalau beban latihan tidak pernah ditambah, prestasi pun tidak 
akan meningkat.  
 
Dari beberapa pendapat tentang pengertian latihan di atas, maka 
dapat diambil kesimpulan bahwa latihan adalah suatu proses kerja yang 
dilakukan secara sistematis, berulang-ulang waktunya, beban selalu 
meningkat, dan lama kelamaan menyebabkan keefektifan tenaga serta 
otomatisasi gerak, sehingga terjadi peningkatan kualitas fisik, teknik, 





b. Prinsip-Prinsip Latihan 
Setiap atlet memiliki sifat manusia yakni multidimensional, 
potensi yang berbeda-beda, labil dan mampu beradaptasi. 
Multidimensional berarti manusia sebagai makhluk religi meyakini 
bahwa dirinya ada karena Tuhan sehingga akan taat dan patuh akan 
perintah dan larangannya. Potensi yang berbeda berarti setiap manusia 
memiliki potensi yang berbeda-beda baik dalam pengetahuan, kondisi 
fisik, maupun karakter sosial. Labil berarti kondisi manusia baik fisik, 
psikis maupun sosial dalam kondisi tidak stabil berdasarkan kondisi 
yang mempengaruhi. Mampu beradaptasi berarti karena adanya sifat 
labil, maka atlet mudah dipengaruhi termasuk akibat perlakuan dalam 
latihan. Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 43-51), prinsip-prinsip 
latihan terdiri atas : 
1) Prinsip beban lebih (Overload) 
Penyusun tubuh manusia adalah jutaan sel yang memiliki tugas 
dan fungsinya masing-masing, sel-sel tersebut mampu untuk 
menyesuaikan diri terhadap apa yang terjadi di dalam tubuh, 
termasuk adaptasi terhadap latihan. Apabila tubuh ditantang 
dengan beban latihan maka akan terjadi proses penyesuaian. 
Penyesuaian tersebut tidak hanya seperti pada kondisi awal 
namun secara bertahap mengarah ke tingkat yang lebih tinggi 
yang disebut superkompensasi. Superkompensasi atau 
peningkatan prestasi ini akan terjadi bila pembebanan yang 
diberikan pada latihan tepat di atas ambang kepekaan 
(threshold) atau Critical Point, disertai dengan pemulihan 
(Recovery) yang cukup. Apabila beban yang diberikan terlalu 
ringan maka tidak akan ada perubahan prestasi (Plato), 
sedangkan apabila pembebanannya terlalu berat dapat 







2) Prinsip kembali asal (Reversible) 
Adaptasi latihan yang telah dicapai akan berkurang atau 
bahkan hilang, jika latihan tidak dilakukan secara 
berkelanjutan dan tidak teratur yang dapat mengakibatkan 
terjadinya detraining (penurunan prestasi). Untuk 
mengembalikan pada kondisi semula (retraining) memerlukan 
waktu yang lama dan tentunya akan mengganggu proses 
latihan. 
3) Prinsip kekhususan (Specifity) 
Prinsip kekhususan adalah SAID (Spesific Adaptation to 
Imposed Demand), artinya latihan hendaknya sesuai dengan 
sasaran yang diinginkan. Kekhususan dalam latihan perlu 
mempertimbangkan jenis cabang olahraga, peran olahragawan, 
sistem energi, pola gerak, keterlibatan otot dan komponen 
kebugaran atau biomotor yang berperan dalam setiap cabang 
olah raga yang meliputi kekuatan, daya tahan, power, cardio 
respiration dan kelentukan.  
4) Prinsip individual 
Pembebanan latihan yang diberikan secara perorangan harus 
sesuai dengan potensinya, dengan mempertimbangkan 
berbagai faktor antara lain maturasi, umur latihan, status 
kesehatan dan kebugaran. 
5) Prinsip beragam 
Pelatih harus mampu menciptakan berbagai variasi latihan baik 
metode maupun bentuk latihan dengan tidak mengabaikan 
sasaran yang telah ditetapkan dari perencanaan latihan. Hal ini 
dimaksudkan agar tidak terjadi kebosanan. 
6) Keterlibatan aktif 
Prestasi merupakan kombinasi usaha atlet dengan kecakapan 
pelatih. Prinsip keterlibatan aktif dimaksudkan agar kedua 
belah pihak perlu merasa terlibat dan bertanggung jawab untuk 
mencapainya. Pelatih harus mampu menanamkan nilai edukasi 
kepada setiap atletnya untuk mandiri dan berusaha maksimal. 
 
Prinsip latihan merupakan landasan konseptual sebagai acuan 
untuk merancang, melaksanakan, mengendalikan suatu proses berlatih-
melatih. Untuk itu, setiap proses berlatih melatih dalam olahraga prinsip 
latihan yang tersebut di atas harus selalu diterapkan dan dilaksanakan 
sesuai dengan keperluannya, sehingga proses latihan dapat mencapai 
tujuan dan sasarannya. 
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c. Aspek-Aspek Latihan 
Tujuan utama pelatihan olahraga prestasi adalah untuk 
meningkatkan keterampilan atau prestasi semaksimal mungkin. Untuk 
mencapai tujuan itu ada empat aspek latihan yang perlu dilatih secara 
seksama. Menurut Engkos Kosasih (1985 : 46-47), empat aspek latihan 
meliputi : 
1) Physical Training 
Ditekankan pada latihan-latihan untuk mengembangkan dan 
meningkatkan  taraf kondisi fisik atlet. 
2) Technical Training 
Bertujuan untuk mengembangkan kebiasaan motorik dan 
meromuscular development, sehingga latihan ditekankan pada 
kesempurnaan teknik dasar secara keseluruhan. 
3) Tactical Training 
Bertujuan untuk memupuk perkembangan daya interpretative 
atlet. Teknik dan dasar gerak-gerakkan yang telah dikuasai 
harus mampu menhasilkan bentuk pola-pola permainan, 
strategi pertahanan/penyerangan, sehingga dapat berkembang 
menjadi suatu kesatuan gerak yang sempurna. 
4) Psychological Training (mental) 
Latihan ini berfungsi untuk meningkatkan efisiensi mental 
atlet. Latihan yang diberikan lebih menjurus ke arah 
pembentukan semangat (fighting spirit), will power, 
perkembangan mental maturitas serta kemampuan menghadapi 
frustasi. 
 
Keempat aspek tersebut di atas harus diajarkan secara serempak 
dan tidak satupun boleh diabaikan. Keempat aspek tersebut juga harus 
dilatih dengan cara atau metode yang benar agar setiap aspek dapat 






d. Tahapan Latihan 
Dalam melaksanakan program latihan haruslah disusun terlebih 
dahulu program yang akan diberikan, baik materi latihan maupun waktu 
latihan. Usahakan materi latihan diberikan sesuai dengan waktu 
perencanaan, tetapi sasaran latihan tetap mengena. Menurut Djoko 
Pekik Irianto (2002: 59) agar memperoleh hasil yang optimal dalam 
latihan maka harus dilakukan secara bertahap yakni pendahuluan, 
pemanasan, latihan inti, dan penenangan. 
Pendahuluan 
Pemanasan (Warm-Up) 
Latihan Inti (Main Exercise) 
Pendinginan (Cool-Down) 
Gambar 1. Tahapan Latihan 
Sumber: Djoko Pekik Irianto (2002) 
 
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 59-61) tahap-tahapan latihan 
tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut : 
1) Pemanasan (Warm-Up) 
Pemanasan secara fisiologis bertujuan untuk menyiapkan kerja 
sistem tubuh (menurunkan viskositas otot, menyiapkan 
kekuatan, dan kecepatan), sedangkan secara psikologis 
bertujuan untuk meningkatkan konsentrasi dan mengurangi 
kecemasan. Ada empat jenis gerak yang dilakukan secara 
bertahap dan berurutan dalam setiap pemanasan sebelum 
latihan, meliputi : 
a) Gerak aerobik ringan (gerak kontinyu, ritmis seperti 
berjalan, jogging). 
b) Penguluran (Setreching), pada berbagai otot dan sendi. 
c) Kalestenik (gerak dinamik seperti memutar badan, 
mengayun lengan, dsb). 
d) Aktivitas formal yakni gerakan menyerupai gerak pada 
latihan inti atau sesuai cabang olahraganya. 
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2) Latihan Inti (Main Exercise) 
Tahap ini berisi latihan utama yang meliputi latihan fisik, 
teknik, taktik, dan mental. Proporsi latihan bergantung pada 
periodisasi latihan, misalnya pada periode persiapan porsi 
latihan fisik paling banyak, sebaliknya pada periode kompetisi 
latihan mental diberikan proporsi paling banyak. 
3) Penenangan (Cool-Down) 
Setelah latihan inti berakhir, dilanjutkan tahap akhir latihan 
yakni penenangan. Tujuan penenangan secara fisiologis adalah 
untuk mengembalikan fungsi sistem tubuh kearah normal. Dan 
secara psikologis bertujuan menurunkan tingkat stress. Apabila 
penenangan dilakukan dengan baik akan mempercepat proses 
recovery, meminimalkan rasa sakit atau nyeri setelah berlatih. 
Rangkaian gerak dalam penenangan meliputi aerobik ringan, 
berupa gerak kontinyu ritmis misalnya jalan ditempat, jogging 
dilanjutkan stretching. 
 
Tahap-tahapan latihan yang tersebut di atas harus diberikan secara 
urut, sehingga program latihan benar-benar sistematis. Dengan program 
latihan yang sistematis maka dapat meningkatkan performa serta 
prestasi dalam olahraga. Selain itu, tahap-tahapan latihan yang 
sistematis akan mengurangi resiko cedera pada seorang olahragawan. 
3. Hakikat Sepakbola 
a. Hakikat Sepakbola Secara Umum 
Sepakbola telah menyita perhatian masyarakat dunia dengan 
mempertontonkan sebuah permainan yang cepat dan keras. Permainan 
ini bagaikan magnet berdaya tarik kuat, yang mampu menarik perhatian 
seluruh masyarakat. Sucipto, dkk. (2000: 7) menyatakan bahwa : 
Sepakbola merupakan permainan beregu di mana setiap regu 
terdiri dari 11 pemain dan salah satunya adalah penjaga gawang. 
Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan menggunakan 
tungkai atau kaki, kecuali penjaga gawang yang boleh 
menggunakan lengan atau tangannya di daerah hukumannya. 
Dalam perkembangannya permainan ini dapat dimainkan di luar 
lapangan dan di dalam ruangan tertutup. 
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Permainan ini dilakukan di atas lapangan rumput yang rata. 
Lapangan sepakbola berbentuk persegi panjang dan ukurannya bisa 
bervariasi. Lapangan ditandai dengan garis dan bendera dipasang pada 
tiang dengan tinggi tidak kurang dari 1,5 meter di setiap sudut 
lapangan. Tiang bendera juga ditempatkan berlawanan pada garis 
tengah di setiap sisi lapangan, paling tidak 1 meter di sisi garis 
lapangan. 
Ukuran lapangan sepakbola sesuai dengan standar FIFA adalah 
dengan panjang antara 100 sampai 110 meter dan lebar 64 sampai 75 
meter. Panjang dari lapangan sepakbola harus lebih besar dari lebarnya. 
Garis pada lapangan sepakbola dibuat dengan ukuran lebar 12 cm. Pada 
lapangan ini terdapat 2 gawang yang saling berhadapan dengan ukuran 
7,32 meter x 2,44 meter, dan masing-masing di tengahnya ada garis gol. 
Tiang gawang terbuat dari besi lurus. Pada dua tiang gawang dipasang 
jaring yang berfungsi untuk mengetahui jika bola masuk. 
 
 Gambar 2. Lapangan Sepakbola 




Permainan sepakbola menggunakan bola  yang terbuat dari kulit 
untuk bagian luarnya, dan bagian dalam terbuat dari karet. Permainan 
ini dipimpin oleh 1 wasit utama dan 2 asisten wasit. Permainan 
dilakukan selama 2x45 menit dengan masa istirahat 15 menit. Tujuan 
dari permainan ini adalah berusaha memasukkan bola sebanyak 
mungkin ke gawang lawan dan berusaha mencegah agar gawangnya 
tidak kemasukkan bola. Regu yang paling banyak memasukkan bola ke 
gawang lawan adalah sebagai pemenangnya. Pada sistem pertandingan 
kompetisi jika setiap tim memperoleh gol sama maka hasil 
pertandingan adalah imbang. Sedangkan pada sistem pertandingan 
turnamen biasanya jika terjadi hasil imbang akan dilanjutkan dengan 
babak perpanjangan waktu, yakni dengan waktu 2x15 menit. Jika hasil 
masih imbang, maka dilanjutkan dengan adu tendangan penalti untuk 
menentukan pemenangnya. 
Sepakbola merupakan olahraga permainan yang membutuhkan 
fisik yang prima, teknik yang mumpuni, pemahaman taktik yang baik, 
dan kekuatan mental baja. Untuk menjadi seorang pemain yang sukses 
harus melalui program latihan yang berat. Pemain harus berlatih untuk 
meningkatkan fisik terutama daya tahan, kelincahan, kekuatan dan daya 
ledak. Jika mempunyai kemampuan fisik yang prima, maka itu akan 
membantu pemain dalam pergerakan tanpa bola. Permainan sepakbola 
adalah permainan yang menyajikan permainan dengan keindahan gerak 
keterampilan dengan bola. Untuk menjadi pemain yang baik harus 
20 
 
menguasai teknik-teknik dasar berikut: kicking (menendang), stop ball 
(menghentikan bola), shooting (menendang bola ke gawang), passing 
(mengumpan), heading (menyundul bola), dan dribbling (menggiring 
bola), tackling (merampas), throw in (lemparan ke dalam), dan goal 
keeping (menjaga gawang), (Sucipto, 2000: 17). Setelah menguasai 
berbagai teknik tersebut, pemain harus mempunyai pemahaman yang 
baik dalam hal taktik dan harus memiliki kekuatan mental yang kuat. 
b. Hakikat Sepakbola untuk Siswa SMP (13-15 tahun) 
Pada umumnya peraturan permainan sepakbola untuk usia 13-15 
tahun peraturan yang digunakan hampir sama. Namun agar permainan 
untuk usia 13-15 tahun dapat berjalan dengan baik dan menarik perlu 
diberikan peraturan permainan yang dimodifikasi. Menurut buku Law 
of The Game FIFA (2007: 2), penerapan peraturan permainan sepakbola 
dapat dimodifikasi untuk pertandingan yang pemainnya berusia 
dibawah 16 tahun, sepakbola wanita, sepakbola veteran (usia di atas 35 
tahun), dan pemain yang cacat. Perubahan yang diperkenankan adalah 
terhadap: 
1) Ukuran lapangan 
2) Ukuran, berat, dan bahan dasar bola 
3) Lebar gawang dan tinggi mistar/palang dari tanah 
4) Lama waktu permainan 
5) Pergantian pemain 
 
Dalam permainan sepakbola penggunaan bola juga menggunakan 
aturan. Bola yang digunakan lapisan luarnya terbuat dari kulit dan 
lapisan dalam terbuat dari karet. Untuk kelompok usia di bawah 13 
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tahun menggunakan bola ukuran 4, sedangkan untuk usia di atas 14 
tahun menggunakan bola ukuran 5. Alokasi waktu permainan untuk 
usia 13-15 juga dapat dimodifikasi. Pelaksanaan permainan sepakbola 
untuk anak dibawah usia 13 tahun dilakukan dalam 2 babak dengan 
waktu 2x25 menit. Untuk usia 14-16 tahun dilakukan 2 babak selama 
2x35 menit.  
c. Teknik Dasar Sepakbola 
Teknik pada umumnya dapat diartikan sebagai rangkuman cara 
yang dipergunakan dalam pelaksanaan gerakan pada cabang olahraga 
bersangkutan. Sedangkan teknik dasar sepakbola adalah gerakan yang 
dilakukan dalam permainan sepakbola. Sebagai seorang pemain 
sepakbola, kemahiran dalam teknik mengolah bola sangat penting, 
karena setiap orang yang menyaksikan pertandingan sepakbola dapat 
menilai sampai dimana kemampuan seorang pemain dalam mengolah 
bola. Semakin baik penguasaan bola, semakin mudah seorang pemain 
dapat melepaskan diri dari situasi yang gawat, maka semakin 
memuaskan mutu permainan kesebelasan itu. Jef Sneyers (1988: 11) 
menyatakan bahwa : 
Sepakbola pada dasarnya ialah suatu usaha untuk menguasai bola, 
atau untuk merebutnya kembali bila sedang dikuasai oleh lawan. 
Bila teknik dasar sudah dikuasai, maka bola lebih lama berada 
dalam penguasaan. Para pemain akan lebih leluasa untuk 
menentukan jalan pertandingan dan menjebol gawang lawan. 
Kesebelasan yang kurang menguasai teknik dasar, lebih sering 




Untuk itu, seorang pemain sepakbola harus mampu menguasai 
teknik-teknik sepakbola, karena kemampuan teknik sangat berpengaruh 
dalam jalannya permainan sepakbola. Menurut Csanadi dalam Sardjono 
(1982: 16), teknik-teknik sepakbola dapat dikategorikan dalam dua 
golongan, yaitu: 
1) Teknik gerakan tanpa bola, terdiri dari: 
a) Lari dan mengubah arah 
b) Melompat dan meloncat 
c) Gerak tipu tanpa bola atau gerak tipu badan 
2) Teknik gerakan dengan bola, terdiri dari: 
a) Menendang (kicking) 
b) Menerima/mengontrol bola (controlling the ball) 
c) Menyundul bola (heading) 
d) Menggiring bola (dribbling) 
e) Gerak tipu dengan bola (fenting) 
f) Merampas/merebut bola (intercept/tackling) 
g) Teknik-teknik untuk menjaga gawang (the technique of goal 
keeping). 
 
Mempelajari dan berlatih teknik dasar yang tersebut di atas harus 
dilakukan selalu. Bagaimana mempermainkan bola, menumbuhkan 
naluri terhadap gerak bola (ball feeling), semuanya hanya dapat 
dikuasai dengan melakukannya berulang-ulang kali. Penguasaan teknik 
dasar sangat berpengaruh terhadap pemahaman taktik permainan. Sebab 
taktik tanpa teknik yang baik tidak mungkin terwujud. 
4. Hakikat Ball Feeling 
a. Pengertian Ball Feeling 
Menurut Kadir Jusuf (1982: 291) ball feeling adalah kehalusan 
perasaan seluruh bagian tubuh kecuali tangan yang mempengaruhi 
tingkat penguasaan bola. Dengan mempunyai penguasaan ball feeling 
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yang baik seorang pemain akan mudah mengendalikan gerak dan arah 
bola. Kemampuan ball feeling yang baik akan membuat seorang 
pemain menyatu dengan bola. Dengan itu, maka penguasaan permainan 
pun dapat dikuasai dan dapat menampilkan mutu permainan yang 
menarik. 
Menurut Wiel Coerver (1985: 16), seorang pemain yang memiliki 
kemampuan penguasaan ball feeling yang baik akan lebih mudah 
pemain tersebut melakukan teknik-teknik baru dalam permainan 
sepakbola dan melakukannya dengan penuh kegairahan. Teknik-teknik 
baru yang dikembangkan akan membuat sebuah pertandingan menjadi 
lebih menarik. 
Latihan ball feeling merupakan bentuk latihan sederhana yang 
dilakukan langsung dengan bola. Dalam tahap pembelajaran ball feeling 
setiap pemain ditekankan pada pemahaman gerak atau pantulan bola. 
Menurut Herwin (2004: 25) tujuan latihan pengenalan bola 
dengan tubuh (ball feeling) untuk memulai pembelajaran dan latihan 
sepakbola haruslah diawali dengan pembelajaran dan latihan 
pengenalan bola dengan seluruh anggota tubuh (ball feeling) dengan 
baik dan benar. 
Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
ball feeling merupakan perasaan seluruh bagian tubuh kecuali tangan 
dalam mengendalikan bola. Ball feeling yang baik merupakan dasar 
untuk memiliki teknik yang baik. Semakin sering atau banyak 
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menyentuh bola akan meningkatkan rasa terhadap bola. Sehingga bola 
dapat dikendalikan sesuka hati serta dapat mengembangkan teknik-
teknik baru yang menghibur. Penguasaan ball feeling yang baik akan 
sangat mempengaruhi pemain dalam pemahaman taktik dan penerapan 
taktik di lapangan. 
b. Bentuk-Bentuk Latihan Ball feeling 
Untuk mengejar ketinggalan dalam seni penguasaan bola yang 
dibutuhkan untuk melengkapi keunggulan disiplin teamwork serta juga 
menarik penonton, pelatih-pelatih di Eropa memunculkan program 
latihan khusus untuk menumbuhkan ball feeling. Dalam latihan, setiap 
pemain diberi masing-masing satu bola. Dengan cara ini diharapkan 
seorang pemain sejak usia dini menjadi lebih terasah ball feelingnya, 
karena berkesempatan bermain bola lebih lama. Sehingga lama 
kelamaan pemain akan menyatu dengan bola dan bola akan selalu 
dalam kendali pemain. Yang terpenting dalam latihan ball feeling 
adalah menumbuhkan kecintaan pemain pada bola dan permainan 
sepakbola. 
Menurut Subagyo Irianto (2009:135-136), bentuk-bentuk latihan 
ball feeling dapat dikelompokkan menjadi tiga bagian badan yang 
dominan untuk menguasai bola, yaitu bagian kaki, paha dan kepala. 





Tabel 1. Bentuk-Bentuk Latihan Ball Feeling 
Bagian/Bentuk Latihan Pelaksanaan 
1. Bagian kaki 
1.1. Menahan bola di atas 
punggung kaki. 
Bola diletakkan di atas punggung kaki 
kemudian bola ditahan beberapa saat 
sampai tidak jatuh, diulang-ulang. 
1.2. Menggulirkan bola 
dengan telapak kaki. 
Bola diletakkan di bawah telapak kaki, 
kemudian bola digulirkan ke depan dan ke 
belakang secara bergantian dan berulang-
ulang. 
1.3. Menimang bola rendah di 
antara dua kaki dengan 
kaki bagian dalam. 
Bola diantara kedua kaki kemudian 
diulirkan dengan kaki bagian dalam secara 
silih berganti, berulang-ulang. 
1.4. Menimang bola di udara 
dengan kaki bagian 
dalam, punggung kaki, 
dan kaki bagian luar. 
Bola dipegang kemudian dijatuhkan dan 
saat itu pula bola dipantul-
pantulkan/ditimang-timang dengan kaki 
bagian dalam, dengan punggung kaki, dan 
kaki bagian luar secara bergantian dan 
berulang-ulang. 
1.5. Kombinasi dari semua 
latihan 
-  Dilakukan di tempat 
-  Dilakukan sambil bergerak 
-  Dilakukan dengan ketinggian bola yang  
berubah-ubah. 
-  Dilakukan berpasangan. 
2. Bagian paha 
2.1. Menahan bola di atas 
paha 
Bola diletakkan di atas paha kemudian 
ditahan beberapa saat sampai bola tidak 
jatuh. 
2.2. Menimang bola di udara 
dengan paha kanan dan 
kiri bergantian 
Bola dipegang kemudian dijatuhkan dan 
saat itu pula bola dipantul-
pantulkan/ditimang-timang dengan paha 
kanan dan kiri secara bergantian dan 
berulang-ulang 
2.3. Kombinasi latihan -  Dilakukan di tempat 
-  Dilakukan sambil bergerak 
-  Dilakukan berpasangan. 
3. Bagian kepala 
3.1. Menahan bola di atas 
kepala 
 
Bola diletakkan di atas dahi, kemudian di 
tahan sejenak sampai bola tidak jatuh, 
lakukan berulang-ulang. 
3.2. Menimang bola dengan 
kepala 
Bola dilemparkan ke atas dahi, kemudian 
dipantul-pantulkan/ditimang-timang dengan 
perkenaan dahi secara berulang-ulang. 
3.3. Kombinasi latihan -  Dilakukan di tempat 
-  Dilakukan sambil bergerak 
-  Dilakukan dengan ketinggian bola yang 
berubah-ubah. 
-  Dilakukan berpasangan. 





Latihan ball feeling mencakup bentuk-bentuk teknik dasar dalam 
permainan sepakbola. Pengembangan latihan lainnya adalah yang 
diterapkan oleh Wiel Coerver (1985: 41-65) dapat dijadikan bentuk 
latihan ball feeling dalam sepakbola. Bentuk latihannya antara lain : 1) 
Memainkan bola dengan kaki dalam, luar, punggung kaki, dan telapak 
kaki; 2) Menginjak-injak bola; 3) Menimang-nimang bola (juggling); 4) 
Menggulirkan bola; 5) Menggiring; 6) Mengontrol dan mengoper bola. 
Latihan ball feeling dapat dimulai dengan berdiri di tempat, 
berpindah tempat, dan sambil berlari. Baik dalam bentuk menahan bola, 
menggulirkan bola, menimang bola dengan seluruh anggota tubuh 
seperti kaki, paha, dada, dan kepala. Salah satu keuntungan dari latihan 
ball feeling adalah tidak membutuhkan tempat latihan yang luas. Sebab 
latihan ball feeling dapat dilakukan secara individu. 
Bentuk-bentuk latihan dari Wiel Coerver dan Subagyo Irianto 
merupakan bentuk latihan ball feeling yang sederhana namun memiliki 
manfaat cukup besar dalam melatih pemain terhadap gerak dan 
pantulan bola. Sehingga bentuk-bentuk latihan tersebut layak digunakan 
dalam upaya meningkatkan penguasaan bola anak latih. 
c. Manfaat Ball Feeling 
Dalam berlatih ball feeling, siswa diharapkan dapat berlama-lama 
dengan bola dan mengenal karakteristik gerak bola. Tindakan latihan ini 
dilakukan sebagai usaha agar seorang siswa dapat menyatu dengan 
bola. Pemain yang sudah memahami dan menguasai karakteristik gerak 
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bola maka akan dengan mudah  mengembangkan gerakan-gerakan baru 
dengan penuh kegairahan (Wiel Coerver, 1985: 16). 
Latihan ball feeling sangat banyak variasinya. Semakin intensif 
melakukan latihan, semakin meningkat keterampilan olah bolanya dan 
merangsang pemain untuk meraih keberhasilan. Keberhasilan 
merupakan perangsang positif agar pemain selalu giat berlatih dan 
mampu menciptakan teknik-teknik baru. Sebab, sepakbola merupakan 
olahraga yang mempunyai begitu banyak penguasaan teknik dibanding 
cabang olahraga lain. Penguasaan ball feeling yang baik akan 
menunjang penampilan pemain untuk mengendalikan permainan dan 
menampilkan teknik yang  menghibur. 
Dengan latihan ball feeling untuk menguasai teknik-teknik dasar, 
kelenturan dan kelincahan pada hakikatnya sudah ikut dilatihkan pula, 
sebab latihan-latihan itu merupakan gerakan-gerakan keseluruhan yang 
mengaktifkan pergelangan kaki maupun pinggul (Wiel Coerver, 1985: 
41). Sehingga keterampilan yang diperoleh adalah keterampilan teknik 
dan fisik. Kelincahan dan kelenturan dalam mengendalikan bola akan 
membuat pemain dapat menghemat tenaga saat permainan. 
5. Hakikat Keterampilan  
Istilah keterampilan secara morfologis menurut Depdiknas (2007) 
mengandung arti kemampuan mengerjakan sesuatu dengan baik dan 
dilakukan dengan cara memanfaatkan pengalaman dan pelatihan. Namun, 
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jika keterampilan masuk dalam konstelasi kurikulum pendidikan nasional 
dimaknai sebagai pendidikan vokasional.  
Menurut Depdiknas (2007), keterampilan juga mengandung arti 
sebagai berikut:  
Kecakapan melaksanakan dan menyelesaikan tugas secara cekat, 
cepat, dan tepat. “Cekat” mengandung unsur kreativitas, keuletan 
mengubah hambatan menjadi peluang untuk keberhasilan (adversity) 
serta kecakapan menanggulangi permasalahan dengan tuntas. Istilah 
“cepat” merujuk pada kecakapan mengantisipasi perubahan, 
mengurangi kesenjangan dan kekurangan terhadap masalah, dan 
obyek, membuat karya berdasarkan target waktu terhadap keluasan 
materi, dan kuantitas sesuai dengan sasaran yang ditentukan. Kata 
“tepat” menunjukkan kecakapan bertindak secara presisi untuk 
menyamakan bentuk, sistem, kualitas maupun kuantitas dan perilaku 




Keterampilan dalam konteks pembelajaran di sekolah adalah mata 
pelajaran pendidikan keterampilan kerajinan, yang pembelajarannya 
dirancang untuk menciptakan perilaku siswa yang cekat, cepat, dan tepat 
dalam melakukan aktivitas kerajinan, teknologi budidaya, serta teknologi 
teknologi pengolahan yang dibutuhkan masyarakat. Sedangkan dalam 
pembelajaran olahraga, keterampilan atau skill dapat ditingkatkan melalui 
suatu pelatihan yang teratur dan terprogram, sehingga terjadi peningkatan 
dalam hal teknik. Untuk pembelajaran peningkatan keterampilan teknik, 
ekstrakurikuler merupakan program yang sangat cocok. Karena pada 
dasarnya dasar pembelajaran keterampilan adalah pelatihan.  
Belajar pada dasarnya dapat dilaksanakan dengan strategi pendidikan 
dan pelatihan. Belajar merupakan usaha untuk melatih menyimpan memori 
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agar tersimpan lama dengan memasukkan rangsangan ke dalam otak 
secara berulang-ulang. Begitu pula dengan belajar keterampilan olahraga, 
dengan diberikan rangsang gerakan atau teknik yang berulang-ulang 
seorang siswa akan menjadi terbiasa, mudah, otomatis, cepat, dan tepat. 
6. Hakikat Menggiring Bola (Dribbling) 
a. Pengertian Menggiring Bola 
Menggiring menurut Joseph A. Luxbacher (2011: 47) memiliki 
fungsi yang sama dengan permainan bola basket, yaitu memungkinkan 
untuk mempertahankan bola saat melintasi lawan atau maju ke ruang 
yang terbuka. Sedangkan menurut Csanadi yang dikutip Sardjono 
(1982: 76), menggiring bola atau dribbling dapat diartikan sebagai seni 
mempergunakan bagian dari kaki untuk mengontrol bola atau 
menggulirkan bola terus menerus di atas tanah. Menggiring bola dapat 
diartikan sebagai seni menggunakan beberapa bagian kaki menyentuh 
atau menggulingkan bola terus menerus di tanah sambil berlari 
(Soegijanto, dkk. 1981: 426-427). 
Penggunaan dribbling dalam permainan tergantung pada bidang 
permainan, kedekatan dengan lawan dan teman satu tim, kondisi 
lapangan, dan tentu saja rasa percaya diri pada pemain. Prinsip utama 
dari dribbling adalah untuk menciptakan ruang. Dengan menciptakan 
ruang maka seorang pemain dapat melakukan tembakan ke gawang atau 
mengoper ke teman yang posisinya lebih baik.  
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Sebelum mulai menggiring bola, yaitu sebelum menerima bola 
pemain harus mengamati lapangan dan dapat menetukan strategi 
terbaik. Kuncinya adalah perencanaan ke depan. Pemikiran dan 
perencanaan akan membantu dalam membuat keputusan yang tepat 
tentang kapan menggiring bola atau mengoper ke teman. Jika 
memutuskan untuk menggiring, fokuskan untuk mempertahankan 
kontrol bola. Sehingga pemain dapat mengoper, menembak, atau terus 
menggiring dengan baik. Hindari menggiring bola terlalu lama. Joseph 
A. Luxbacher (2011: 47) menyatakan bahwa : 
Penggiringan bola yang berlebihan pada waktu yang tidak tepat 
akan dapat menghancurkan kerjasama tim untuk menciptakan 
kesempatan mencetak gol. Sebaliknya, keterampilan menggiring 
bola yang digunakan pada situasi yang tepat dapat merusak 
pertahanan lawan. 
 
Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
menggiring berarti suatu tindakan menggerakkan bola secara terus 
menerus di atas tanah untuk dapat membuka ruang dan menciptakan 
peluang menciptakan gol dengan cara melindungi bola tanpa bisa 
diserobot oleh lawan. 
b. Manfaat Menggiring Bola 
Kegunaan teknik menggiring bola dalam permainan sepak bola, 
sangat penting untuk saat-saat memperoleh situasi yang sulit. 
Menggiring bola bertujuan antara lain untuk mendekati jarak ke 
sasaran, melewati lawan, dan menghambat permainan. Pemain dapat 
terkenal oleh karena memiliki kemampuan menggiring bola yang baik, 
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(Sucipto, 2000: 28). Menurut Clive Gifford (2003: 27) teknik 
menggiring bola dijamin akan menghebohkan para penonton. 
Menurut Sardjono (1982: 77), kegunaan menggiring bola dalam 
permainan sebenarnya adalah sebagai berikut:  
1) Sebagai usaha untuk melewati lawan. 
2) Untuk mencari kesempatan agar dapat mengoperkan bola 
kepada teman. 
3) Untuk menahan agar bola tetap ada dalam penguasaaan tim. 
Terutama jika tim itu dalam kedudukan pada saat itu akan 
mendapatkan keuntungan bagi penentuan kemenangan, 
sehingga bola ditahan untuk dimainkan sesama anggota tim 
selama mungkin. 
 
Kemampuan menggiring bola harus benar-benar dikuasai dan 
diimbangi dengan kemampuan melindungi bola. Karena kemampuan 
menggiring tanpa diimbangi kemampuan melindungi bola hasilnya 
akan sia-sia, bola akan mudah direbut oleh lawan dan kesempatan 
mencetak gol akan berkurang. Gunakanlah keterampilan menggiring 
bola di sepertiga daerah penyerangan di dekat gawang lawan dan jangan 
bermain-main di daerah sendiri, sebab jika bola terebut oleh lawan, 
maka lawan akan mudah mencetak gol. 
c. Cara Menggiring Bola 
Salah satu tontonan menarik dalam sepak bola adalah kemampuan 
seorang pemain yang mempunyai teknik menguasai bola dengan baik 
dan mampu menggiring bola untuk melewati musuhnya. Adapun 





1) Menggiring bola dengan kaki bagian dalam 
Menggiring dengan kaki bagian dalam secara umum bertujuan 
untuk mengubah arah dan melewati lawan. Menggiring dengan cara 
ini memungkinkan seorang pemain untuk menggunakan sebagian 
besar permukaan kaki, sehingga kontrol terhadap bola semakin 
besar. Walaupun sedikit mengurangi kecepatan pemain saat 
melakukan dribbling. Menurut Danny Mielke (2007:2-3), cara 
menggiring dengan kaki bagian dalam adalah sebagai berikut: 
Sentuhlah bola dengan kaki bagian dalam dan posisikan kaki 
secara tegak lurus terhadap bola. Tendanglah dengan pelan 
untuk mempertahankan kontrol bola dan pusatkan kekuatan 
tendangan pada bagian tengah bola, sehingga mudah 
mengontrol arahnya. Usahakan kepala tegak dan mata terpusat 
ke lapangan sekeliling dan jangan terpaku pada kaki, serta 
usahakan bola berdekatan dengan kaki. 
 
2) Menggiring bola dengan punggung kaki 
Menggiring bola dengan punggung kaki pada umumnya 
digunakan untuk mendekati jarak dan paling cepat dibanding dengan 
bagian kaki lainnya. Menurut Sucipto, dkk (2000: 31), analisis 
menggiring dengan punggung kaki adalah sebagai berikut: 
a) Posisi kaki menggiring bola sama dengan posisi menendang 
dengan punggung kaki. 
b) Kaki yang digunakan untuk menggiring bola hanya 
menyentuh atau mendorong bola tanpa terlebih dahulu 
ditarik ke belakang dan diayun ke depan. 
c) Tiap melangkah, secara teratur kaki menyentuh bola. 
d) Bola bergulir harus selalu dekat dengan kaki, dengan 
demikian bola tetap dikuasai. 
e) Kedua lutut sedikit ditekuk agar mudah menguasai bola. 
f) Pada saat kaki menyentuh bola, pandangan ke arah bola dan 
selanjutnya melihat situasi lapangan. 




3) Menggiring bola dengan kaki bagian luar 
Menggiring bola dengan kaki bagian luar secara umum 
digunakan untuk mengubah arah atau bersiap mengoper bola ke 
teman satu tim. Menurut Muhajir (2007: 8), analisis gerakannya 
menurut adalah sebagai berikut:  
a) Mata melihat bola, selanjutnya melihat sekelilingnya. 
b) Kepala dan badan di atas bola. 
c) Bola disentuh ke depan dalam garis lurus, dengan kaki 
bagian luar. 
d) Kaki yang digunakan mendorong bola diputar ke dalam, 
sehingga bagian kaki yang menyentuh bola adalah bagian 
kaki dekat kelingking. 
e) Langkah dalam lari tidak boleh terhalang. 
f) Jarak bola tetap dalam penguasaan pemain. 
g) Posisi badan berada antara bola dan lawan. 
Menggiring bola dapat diikuti dengan gerakan selanjutnya, yaitu 
mengoper (passing) ke rekan satu tim atau melakukan tembakan ke 
gawang (shooting) lawan sebagai bentuk penyelesaian akhir dalam 
upaya mencetak gol. 
d. Faktor yang Mempengaruhi Dribbling 
Menurut Komarudin (2011: 24-42), faktor-faktor pendukung yang 
sangat penting bagi keberhasilan penguasaan bola ada dua aspek, yaitu 
aspek kualitas fisik dan kualitas motorik. Kualitas fisik seperti 
kelentukan, kekuatan, dan daya tahan merupakan faktor penting yang 
harus dimiliki oleh setiap pemain untuk berhasil dalam menguasai bola. 




1)  Kelentukan  
Kelentukan adalah jarak kemungkinan gerak dari suatu 
persendian atau kelompok sendi. Artinya, seberapa besar jarak 
yang mungkin dicapai oleh suatu sendi dalam kemungkinan 
geraknya merupakan kualitas dari kemampuan tersebut. Semakin 
besar jarak yang dicapai, semakin baik kelentukan sendi itu. Dalam 
usaha menggiring bola, kelentukan sangat berperan penting untuk 
menunjang kecepatan gerak. 
2) Kekuatan 
Kekuatan adalah sejumlah daya yang dapat dihasilkan oleh 
suatu otot ketika otot itu berkontraksi. Permainan sepakbola 
memerlukan kecepatan dan power. Kekuatan dalam kadar tertentu 
dapat meningkatkan kecepatan dan power tadi, terutama untuk 
keterampilan menggiring dalam sepakbola. 
3) Daya tahan otot 
Daya tahan otot adalah kemampuan untuk menahan kelelahan 
otot atau kemampuan untuk bertahan lama dalam kegiatan 
olahraga. Daya tahan otot sangatlah penting dalam menampilkan 
aktual dari keterampilan sepakbola. Tanpa memiliki daya tahan 
otot yang baik, pemain tidak akan mampu bertahan selama 2x45 
menit dalam permainan dan menunjukkan keterampilan dasar 
sepakbola, terutama teknik menggiring bola.   
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Sedangkan kualitas motorik meliputi kelincahan, koordinasi, 
kecepatan, keseimbangan, dan orientasi ruang. Kemampuan-
kemampuan tersebut secara spesifik harus selalu ditingkatkan agar 
mampu memperbaiki penampilan dalam sepakbola.  
Sedangkan menurut Subagyo Irianto (2009: 136), kemampuan 
pemain dalam penguasaan menggiring bola sangat dipengaruhi oleh 
feeling pemain terhadap bola. Sehingga latihan feeling terhadap bola 
sangat tepat untuk diberikan untuk pemain pemula sebelum memasuki 
tahapan teknik dasar dalam sepakbola. 
7. Hakikat Ekstrakurikuler Sepakbola 
Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang diselenggarakan 
untuk memenuhi peningkatan kemampuan siswa dalam aspek kognitif, 
afektif, dan psikomotorik yang waktu pelaksanaannya telah diatur secara 
tersendiri sesuai kebutuhan. Menurut Yudik Prasetyo (2010: 65) kegiatan 
ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan di luar mata pelajaran untuk 
membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan kebutuhan, potensi, 
bakat, dan minat melalui kegiatan yang secara khusus diselenggarakan 
oleh pendidik atau tenaga kependidikan yang berkemampuan dan 
berkewenangan di sekolah/madrasah. Tujuan ini mengandung makna 
bahwa kegiatan ektrakurikuler berkaitan erat dengan proses belajar 
mengajar. Dalam mengadakan kegiatan program ekstrakurikuler, sekolah 
harus peka terhadap kemampuan dan kemauan siswa, sehingga diharapkan 
melalui kegiatan tersebut ada sebuah pencapaian prestasi dari siswa. 
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Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan di luar jam pelajaran 
biasa yang bertujuan untuk memperdalam dan menghayati apa yang 
dipelajari dalam kegiatan intrakurikuler. Menurut Yudha M. Saputra 
(1999: 6) kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar jam pelajaran 
sekolah biasa, yang dilakukan di sekolah atau di luar sekolah dengan 
tujuan untuk memperluas pengetahuan siswa, mengenai hubungan antar 
mata pelajaran, menyalurkan minat dan bakat, serta melengkapi 
pembinaan manusia seutuhnya. Kegiatan ini dilakukan berkala atau hanya 
dalam waktu-waktu tertentu dan ada penilaian. Melihat terbatasnya jam 
pelajaran yang disediakan untuk program intrakurikuler, maka kegiatan 
ekstrakurikuler dirasa sangat membantu siswa dalam peningkatan 
kemampuan dan keterampilan. 
Menurut Anifral Hendri dalam Yudik Prasetyo (2010: 65) fungsi dari 
kegiatan ekstrakurikuler antara lain: a) pengembangan, yaitu untuk 
mengembangkan kemampuan dan kreativitas peserta didik sesuai dengan 
potensi, bakat, dan minat; b) sosial, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler 
untuk mengembangkan kemampuan dan rasa tanggung jawab sosial 
peserta didik; c) rekreatif, yaitu untuk mengembangkan suasana rileks, 
menggembirakan, dan menyenangkan bagi peserta didik yang menunjang 
proses perkembangan; d) persiapan karir, yaitu untuk mengembangkan 





8. Karakteristik Siswa SMP (13-15 tahun) 
Menurut Hurlock dalam Rita Eka Izzati dkk. (2008: 124), masa 
remaja memiliki ciri-ciri antara lain: a) masa remaja sebagai periode 
penting; b) masa remaja sebagai periode peralihan; c) masa remaja sebagai 
periode perubahan; d) masa remaja sebagai masa mencari identitas; e) 
masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan/kesulitan; f) masa 
remaja sebagai masa tidak realistik; dan g) masa remaja sebagai ambang 
masa dewasa. 
Menurut Yudha M. Saputra (1999: 40-41), bahwa pada masa kanak-
kanak dan pada awal masa remaja mengalami pertumbuhan dengan cepat 
dan berlanjut. Selanjutnya pada masa remaja, anak perempuan tumbuh 
dengan cepat paling awal pada usia 9 tahun dan selambat-lambatnya pada 
usia 12 tahun. Sedangkan pada laki-laki periode pertumbuhan dialami pada 
umur 11 tahun dan selambat-lambatnya umur 13 atau 14 tahun.  
Menurut Dalyono (2005 : 90), remaja usia 12 sampai dengan 15 
tahun masuk dalam tahap perkembangan pada masa preadolesen. Pada 
tahap ini, perkembangan fungsi penalaran intelektual pada anak sangat 
dominan. Pemikiran mulai kritis dalam menanggapi suatu ide atau 
pengetahuan dari orang lain. Kekuatan intelektual dan energi fisiknya kuat 
namun kemauannya kurang keras. Dengan pemikirannya yang 
berkembang anak mulai belajar menemukan tujuan-tujuan serta keinginan-
keinginan yang dianggap sesuai baginya untuk memperoleh kebahagiaan. 
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Menurut Jozef Sneyers (1992: 11-12), usia 13-15 tahun dalam 
program latihan sepakbola seorang anak mempunyai sifat ingin belajar 
teknik, gerakan kadang-kadang kaku, tak bergairah tetapi tahu apa yang 
ingin dicapai, banyak dorongan untuk memainkan bola, pertumbuhan di 
bidang fisik dan mental, dan juga ingin berprestasi. Sedangkan Ganesha 
Putera (2010: 24) mengungkapkan bahwa usia 13-15 tahun dalam program 
latihan sepakbola mempunyai karakteristik pertumbuhan sebagai berikut: 
a) rentang usia ini adalah suatu masa dimana anak-anak mengalami 
pubertas, yang ditandai dengan perkembangan kedewasaan seksual dan 
pertumbuhan tubuh yang sangat cepat; b) secara psikologis anak 
cenderung labil, karena merasa asing dengan ukuran tubuhnya yang baru; 
c) secara fisiologis pertumbuhan tubuh yang sangat cepat menjadi lebih 
tinggi dan besar secara otomatis menurunkan kelincahan dan koordinasi 
anak; d) meski disebut sebagai usia krisis, tetapi ada hal positif yang bisa 
diperoleh jika ditangani dengan porsi latihan yang tepat. Misal, anak 
menjadi lebih kuat, memiliki daya tahan prima, dan pengetahuan 
sepakbolanya lebih baik. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa remaja 
merupakan masa yang peralihan antara masa kanak-kanak menuju masa 
dewasa, dimana pada masa ini mereka mempunyai perasaan dan emosi 
yang sangat peka dan proses pertumbuhan otak mulai mencapai 
kesempurnaan, sehingga mereka mengembangkan kemampuan penalaran 
yang memberinya suatu tingkat perkembangan moral dan kesadaran sosial 
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yang baru. Usia remaja merupakan usia dimana seorang anak mempunyai 
rasa ingin tahu, ingin belajar, dan ingin berprestasi. Salah satu kegiatan 
yang mampu mengembangkan potensi dalam dirinya untuk 
mengembangkan prestasi dan melakukan kegiatan yang positif adalah 
dengan kegiatan ekstrakurikuler. Dalam menentukan pilihan program 
ekstrakurikuler biasanya remaja dilandasi oleh rasa tertarik dan rasa ingin 
mengembangkan potensi olahraga yang ada dalam dirinya.  
B. Penelitian yang Relevan 
Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Raden Panji Avianto Rahmad (2010), yang 
berjudul “Pengaruh Latihan Ball Feeling terhadap Teknik Dribbling Siswa 
Sekolah Sepakbola Tempel Usia 10-12 Tahun”. Penelitian tersebut 
menggunakan metode eksperimen. Hasil penelitian yang diperoleh dari 
rata-rata pretest mendapatkan 19,59 detik dan posttest 19,05 detik, terlihat 
ada penurunan waktu sebesar 0,54 detik, yang berarti semakin cepat 
keterampilan dribbling setelah mendapat perlakuan latihan ball feeling.  
2. Penelitian yang dilakukan oleh Hanif Dedi Irawan (2009), yang berjudul 
“Pengaruh Latihan Speed Games Terhadap Kecepatan Dribbling Pemain 
Sepakbola Usia 12-13 Tahun Di Sekolah Sepakbola Putra Tama Jambidan 
Bantul”. Desain penelitiannya adalah The One Group Pretest-Posttest 
Design. Hasil penelitian yang diperoleh rata-rata pretest mendapatkan 
21,48 detik dan posttest 18,96 detik, terlihat ada penurunan waktu sebesar 
2,52 detik, atau dengan persentase kenaikan sebesar 11,73 %. 
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C. Kerangka Berpikir 
Permainan sepakbola adalah permainan paling terkenal di dunia. 
Permainan yang melibatkan keterampilan fisik, teknik, taktik, dan 
kematangan mental. Dalam permainan sepakbola ada beberapa teknik yang 
harus dikuasai seorang pemain sepakbola, yaitu teknik mengumpan, 
menggiring, menembak, menghentikan bola, dan menyundul. Permainan 
sepakbola adalah permainan yang mampu membentuk karakter seseorang. 
Sepakbola dapat melatih kerjasama, komunikasi, rasa menghargai, maupun 
tanggung jawab. Permainan ini masuk dalam kurikulum pembelajaran di 
sekolah, baik dalam bentuk intrakurikuler maupun ekstrakurikuler. 
Ekstrakurikuler sepakbola bertujuan untuk menyalurkan minat dan 
bakat siswa, sosial, rekreatif, dan persiapan karir. Dalam kegiatan 
ekstrakurikuler pelatih harus mampu melatih kemampuan fisik, teknik, taktik, 
dan mental dengan terprogram. Khusus untuk latihan teknik, itu sangat 
penting dilakukan karena merupakan kunci dan mempengaruhi mutu 
permainan. Dengan memiliki keterampilan yang mumpuni seorang pemain 
dapat mengendalikan jalannya pertandingan dan menampilkan penampilan 
gerak yang atraktif. Salah satu teknik yang akan sangat menghibur penonton 
adalah teknik menggiring bola. 
Untuk memperoleh keterampilan sepakbola yang baik terutama dalam 
menggiring bola diperlukan latihan yang teratur, berulang-ulang, dan 
berkesinambungan. Seorang pemain harus memiliki ball feeling  yang baik 
agar mampu mengendalikan bola. Bentuk latihan ball feeling adalah latihan 
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yang dilakukan berlama-lama dengan bola sampai seorang pemain dapat 
menumbuhkan kecintaaan terhadap bola dan hafal karakteristik gerakan bola. 
Bentuk latihannya dapat berupa memainkan bola dengan kaki bagian dalam, 
kaki bagian luar, punggung kaki, dan telapak kaki. Kemudian selain itu, 
melakukan latihan menginjak-injak bola, timang-timang bola, menggulirkan 
bola, menggiring, serta mengontrol dan mengoper bola. 
Ball feeling sangat penting dikuasai seorang pemain karena penguasaan 
bola akan mempengaruhi mutu suatu permainan. Dengan ball feeling yang 
baik, seluruh teknik dapat dilakukan dengan baik. Bahkan mampu 
menciptakan teknik dan variasi gerakan baru. Terutama dalam teknik 
dribbling bola, pemain yang memiliki ball feeling akan tampak menyatu dan 
lengket dengan bola. Sehingga diharapkan dapat dengan mudah menggiring 
bola ke area pertahanan lawan dan membuka ruang untuk menciptakan gol. 
D. Hipotesis Penelitian 
Menurut Sukardi (2003: 40-41), hipotesis merupakan jawaban yang 
masih bersifat sementara dan bersifat teoritis. Jawaban dikatakan sementara 
karena baru berdasarkan pada kajian teoritis, dan kebenarannya masih perlu 
diuji kebenarannya dengan data yang asalnya dari lapangan. Hipotesis yang 
dapat diambil berdasarkan rumusan masalah dalam penelitian ini adalah:  
H0 : Tidak ada pengaruh yang signifikan antara latihan ball feeling terhadap 
peningkatan keterampilan dribbling sepakbola.  
Ha : Ada pengaruh yang signifikan antara latihan ball feeling terhadap 





A. Desain Penelitian 
Dalam penelitian ini peneliti menggunakan desain penelitian 
eksperimen. Menurut Sukardi (2003: 179), metode penelitian eksperimen 
didefinisikan sebagai metode sistematis guna membangun hubungan yang 
mengandung fenomena sebab akibat. Dalam penelitian eksperimen ini subyek 
penelitian dikelompokkan menjadi 2 bagian yaitu kelompok kontrol dan 
kelompok dengan perlakuan. Kelompok kontrol memberikan informasi/data 
awal parameter tertentu, sedangkan kelompok dengan perlakuan memberikan 
informasi sebagai akibat perlakuan (Sukandarrumidi, 2002: 109). 
Desain penelitian eksperimental ini menggunakan rancangan Pretest-
Posttest Control Group Design, yaitu penelitian yang terdapat tes awal 
(pretest) sebelum diberikan perlakuan dan tes akhir (posttest) setelah diberi 
perlakuan. Dengan demikian dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 
membandingkan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Desain penelitian 
diformulasikan sebagai berikut : 
  KE  Posttest 
P S Pretest OP 
 KK Posttest 
Keterangan : 
P  : Populasi 
S  : Sampel 
OP  : Ordinal Pairing 
KE : Kelompok Eksperimen 




B. Definisi Operasional Variabel 
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari variabel bebas dan variabel 
terikat. 
1. Variabel bebas 
Menurut Sukardi (2003: 179), Variabel bebas biasanya merupakan 
variabel yang dimanipulasi secara sistematis. Variabel bebas dalam 
penelitian ini adalah latihan ball feeling. Latihan ball feeling merupakan 
program latihan yang bertujuan untuk menumbuhkan kecintaan pemain 
terhadap bola dengan pemahaman karakateristik gerak atau pantulan bola, 
sehingga pemain dapat mempunyai rasa dan dapat mengendalikan bola 
saat bola dalam penguasaannya. Pemberian latihan sejumlah 16 kali. 
Latihan dapat berupa timang-timang bola, memainkan bola dengan kaki 
bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki, dan telapak kaki, 
menggulirkan bola, menggiring, mengontrol dan mengoper bola. 
2. Variabel terikat 
Menurut Sukardi (2003: 179), variabel terikat merupakan variabel 
yang diukur sebagai akibat adanya manipulasi dari variabel bebas. 
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah peningkatan keterampilan 
dribbling sepakbola. Keterampilan dribbling dalam penelitian ini diukur 
dengan menggunakan tes menggiring bola dari Subagyo Irianto (1995), 
dengan validitas dan reliabilitas sebesar 0,559 dan 0,637. Setiap siswa 
diberi kesempatan menggiring bola sebanyak dua kali dan diambil hasil 
terbaik yang diukur dengan satuan detik. 
44 
 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Populasi adalah semua anggota kelompok manusia, binatang, 
peristiwa, atau benda yang tinggal bersama dalam satu tempat dan secara 
terencana menjadi target kesimpulan dari hasil akhir suatu penelitian 
(Sukardi, 2003: 53). Populasi yang digunakan dalam penelitian eksperimen 
ini adalah seluruh siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 
Minggir yang berjumlah 36 siswa. 
2. Sampel Penelitian 
Menurut Sukardi (2003: 54), sampel adalah sebagian dari populasi 
yang dipilih untuk sumber data penelitian. Salah satu syarat yang harus 
dipenuhi adalah sampel harus diambil dari bagian populasi. 
Adanya kelompok dalam penelitian eksperimen dianggap penting 
guna menghasilkan kesimpulan secara benar. Pembagian dua kelompok 
eksperimen berdasarkan prestasi tiap siswa pada tes awal (pretest). Untuk 
menseimbangkan kelompok dalam penelitian ini digunakan cara Matched 
Subject Design Ordinal Pairing (Sutrisno Hadi, 2000: 512-513), yaitu 
siswa yang mempunyai prestasi awal setara dipasangkan ke dalam dua 
kelompok berbeda. Ordinal pairing didasarkan atas kriterium ordinal.  
Ordinal pairing dilakukan dengan mengelompokkan siswa 
berdasarkan ranking siswa saat tes awal (pretest). Langkah-langkah dalam 




a) Melakukan tes awal (pretest) 
b) Mengelompokkan siswa dengan menseimbangkan berdasarkan ranking 
hasil pretest. Ranking pertama dikelompokkan di sebelah kiri dan siswa 
ranking kedua dikelompokkan di sebelah kanan, begitu seterusnya. 
Selanjutnya dilakukan pengundian untuk menentukan kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. 
c) Dari hasil pengundian diperoleh kelompok sebelah kiri sebagai 
kelompok eksperimen (yang diberi perlakuan ball feeling) dan 







  Gambar 3. Ordinal Pairing 
         Sumber: Sutrisno Hadi (2000: 513) 
 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian dengan menggunakan tes menggiring bola 
(dribbling) Subagyo Irianto (1995). Tes pengukuran ini termasuk dalam 
tes koordinasi. Ada beberapa tes yang digunakan untuk mengukur 
keterampilan menggiring bola. Peneliti menggunakan instrumen tes 
KE    KK 
  Ranking 1           Ranking 2 
Ranking 4    Ranking 3 
Ranking 5     Ranking 6 
Ranking 8    Ranking 7 
 




menggiring dari Subagyo Irianto karena tes ini lebih tepat untuk siswa di 
bawah usia 16 tahun (SMP). 
Instrumen tes menggiring bola dari Subagyo Irianto (1995) memiliki 
tingkat validitas dan reliabilitas sebesar 0,559 dan 0,637. Tes ini 
digunakan untuk siswa di bawah usia 16 tahun. Pelaksanaannya, pada aba-
aba “siap” testee berdiri dibelakang garis start dengan bola berada didepan 
kaki untuk siap digiring. Pada aba-aba “ya” testee mulai melakukan 
gerakan menggiring bola dengan melewati setiap pancang secara 
berurutan. Jika ada pancang yang terlewatkan, maka testee harus 
mengulangi di mana kesalahan tersebut terjadi. Sehingga semua pancang 
dilewati oleh testee secara berurutan. Setiap testee diberikan kesempatan 2 
kali dengan waktu maksimal 5 menit. Penilaian adalah waktu terbaik yang 




        1,5 m   1,5 m   1,5 m    1,5 m   1,5 m   1,5 m   1,5 m   1,5 m 
Gambar 4. Tes Menggiring Bola 
 Sumber: Subagyo Irianto (1995) 
 
2. Teknik pengumpulan data 
Langkah-langkah pengumpulan data dalam penelitian ini yaitu : 
a. Tes awal (pretest)  
Tes awal (pretest) bertujuan untuk mengetahui kemampuan 
awal sebelum pelaksanaan latihan dilakukan, sebagai pembanding 
apakah ada peningkatan keterampilan menggiring bola setelah siswa 
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melakukan serangkaian sesi latihan ball feeling. Tes dilakukan dengan 
menggunakan tes keterampilan menggiring sepakbola Subagyo Irianto. 
Peserta tes melakukan 2 kali kesempatan, dan diambil hasil terbaik. 
Petugas dalam tes ini meliputi: pengukur waktu dan pencatat hasil. 
b. Tes akhir (posttest) 
Bertujuan untuk mengambil data setelah kelompok eksperimen 
diberikan perlakuan dan kelompok kontrol tanpa diberi perlakuan, yang 
kemudian hasil data tes tersebut dibandingkan dengan hasil tes awal. 
E. Teknik Analisis Data 
Untuk menganalisis data dengan menggunakan uji-t, yaitu dengan 
membandingkan hasil pretest dengan posttest pada kelompok kontrol dan 
hasil pretest dengan posttest pada kelompok eksperimen. Sebelumnya 
dilakukan uji hipotesis terlebih dahulu uji prasyarat mencari normalitas 
dengan menggunakan Kolmogorov-Smirnov test dan uji homogenitas dengan 
uji-t menggunakan SPSS 16. Rumus manualnya adalah sebagai berikut: 
1. Distribusi Frekuensi (Sudjana, 2002: 47) 
a. Mencari banyaknya kelas = 1 + 3,3 log N 
b. Rentang = nilai maksimum – nilai minimum 
c. Panjang kelas = rentang / banyak kelas interval 
2. Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov  









nX  : nilai data ke-n 
n  : jumlah data 
Sumber: Assyiehab. (2012) diakses dari 
http://statistikaku.16mb.com/2012/04/uji-normalitas-
kolmogorov-smirnov/  pada 18 Mei 2013 pukul 13.15 WIB. 
 






nX   : data ke-n 
X  : rata-rata data 
n   : jumlah data 
Sumber: Assyiehab. (2012) diakses dari 
http://statistikaku.16mb.com/2012/04/uji-normalitas-
kolmogorov-smirnov/  pada 18 Mei 2013 pukul 13.15 WIB. 
 
c. Menghitung nilai Z untuk masing-masing data 
SD
XX
Z n  
Keterangan: 
nX   : data ke-n 
X  : rata-rata data 
SD  : standar deviasi 
Sumber: Assyiehab. (2012) diakses dari 
http://statistikaku.16mb.com/2012/04/uji-normalitas-
kolmogorov-smirnov/  pada 18 Mei 2013 pukul 13.15 WIB. 
 
d. Mengitung Ft (komulatif proporsi luasan kurva normal berdasarkan 
notasi Zi, dihitung dari luasan kurva mulai dari ujung kiri kurva sampai 
dengan titik Z) untuk masing-masing data.  
e. Tentukan besar peluang untuk masing-masing nilai Z berdasarkan 
Tabel Z. Jika nilai Z minus, maka 0,5 dikurangi (-) luas wilayah pada 
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tabel Z. Sebaliknya, jika nilai Z positif, maka 0,5 ditambah (+) 
luas nilai Z pada tabel. 
f. Menentukan Fs mulai dari data ke-1 sampai data ke-n 
   Fs = banyaknya data sampai data ke-n yang dihitung 
       Jumlah data 
g. Menghitung FsFt  untuk masing-masing data 
h. Mencari nilai FsFt yang paling besar sebagai nilai Dmaks 
i. Membandingkan nilai Dmaks dengan nilai Dtabel uji signifikansi untuk tes 
dua sisi. Jika Dmaks < Dtabel maka data tersebut distribusinya normal. 
Sumber: Assyiehab. (2012) diakses dari 
http://statistikaku.16mb.com/2012/04/uji-normalitas-
kolmogorov-smirnov/  pada 18 Mei 2013 pukul 13.15 WIB. 
 
3. Uji Homogenitas (Bambang Subali, 2010: 61-65) 
















iY  : data kelompok 1 
jY  : data kelompok 2 
iY  : rata-rata data kelompok 1 
jY  : rata-rata data kelompok 2 
n  : jumlah data 
(Sumber : Bambang Subali, 2010: 62) 
 
b. Mencari F hitung dengan dari varians Yi danYj, dengan rumus : 









c. Membandingkan Fhitung dengan Ftabel pada tabel distribusi F, dengan 
1) Untuk varians terbesar adalah dB pembilang n-1  
2) Untuk varians terkecil adalah dB penyebut n-1  
3) Jika Fhitung < Ftabel, berarti homogen.  
4) Jika Fhitung > Ftabel, berarti tidak homogen. 
(Sumber : Bambang Subali, 2010: 64-65) 
 
4. Uji Beda Dua Rata-Rata untuk Data Berpasangan (Samples Paired t 
Test) oleh Bambang Subali (2010: 26-30) 
 







B   : rata-rata selisih pengamatan 
jj YY 21  : selisih data 
 n    : jumlah data 
(Sumber : Bambang Subali, 2010: 27-28) 
 
b. Mencari simpangan baku 












bS   : simpangan baku 
jj YY 21  : selisih data 
n    : jumlah data 
(Sumber : Bambang Subali, 2010: 28) 
 









B  : rata-rata selisih pengamatan 
bS  : simpangan baku 
n  : jumlah data 
(Sumber : Bambang Subali, 2010: 28) 
 
d. Membandingkan thitung dengan ttabel dengan α = 5% dan dB = n-1 
e. Jika nilai thitung > ttabel maka berarti bahwa ada perbedaan yang 
signifikan antara nilai pretest dan posttest. 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Lokasi, Subjek, dan Waktu Penelitian 
1. Deskripsi Lokasi Penelitian  
Penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Ball Feeling Terhadap 
Keterampilan Dribbling Sepakbola Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola SMP 
Negeri 1 Minggir Sleman”, ini dilaksanakan di SMP Negeri 1 Minggir yang 
beralamat di Dusun Prayan, Desa Sendangsari, Kecamatan Minggir, 
Kabupaten Sleman. Adapun tempat pengambilan data dan pemberian 
perlakuan latihan dilaksanakan di lapangan Sendangsari. Lapangan tersebut 
berada tepat di depan gedung sekolah SMP Negeri 1 Minggir. 
2. Deskripsi Subjek 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas VII yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 Minggir. Siswa yang 
terdaftar sebagai peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 
Minggir berjumlah 54 siswa. Pada saat dilakukan pengambilan data, siswa 
yang resmi terdaftar dan masih aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
sepakbola adalah berjumlah 36 siswa. Dari 36 siswa tersebut dibagi menjadi 
2 kelompok, yaitu kelompok eksperimen (ball feeling) dan kelompok 
kontrol dengan membaginya menggunakan formulasi ordinal pairing. 
Kelompok eksperimen diberikan perlakuan latihan ball feeling dengan 
maksud meningkatkan perasaan siswa terhadap sentuhan bola, sedangkan 




3. Deskripsi Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan dari bulan Januari sampai dengan bulan 
April. Pengambilan data pertama kali untuk tes awal (pretest) dilaksanakan 
pada hari Senin 04 Februari 2013. Selanjutnya pemberian latihan ball 
feeling dimulai pada hari Rabu 06 Februari 2013. Pemberian perlakuan ball 
feeling dilakukan selama 16 kali pertemuan. Kegiatan ekstrakurikuler 
dilaksanakan  dengan jadwal latihan setiap hari Senin, Rabu, dan Sabtu yang 
dimulai pukul 14.30 s/d 16.00 WIB. Dalam pelaksanaannya, kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola ditiadakan jika cuaca tidak mendukung (hujan 
deras) atau libur nasional. Sedangkan pengambilan data untuk posttest 
dilaksanakan pada hari Senin 25 Maret 2013. 
Pelaksanaan pengambilan data di SMP Negeri 1 Minggir dibantu oleh 
3 petugas, yaitu Hanif Saifullah, Kurnia Iswary, dan Sugiyanto. 
         Tabel 2. Petugas Pengambilan Data 
No. Nama Petugas Deskripsi Tugas 
1. Hanif Saifullah Bertugas sebagai starter dan pencatat waktu 
dalam pelaksanaan tes menggiring bola. 
2. Kurnia Iswary Bertugas sebagai pencatat hasil tes 
menggiring bola. 
3. Sugiyanto Bertugas untuk membantu mempersiapkan 
peralatan dan membuat lapangan untuk tes 
menggiring bola. 
 
B. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Data penelitian yang diperoleh berasal dari data pretest dan data 
posttest, baik itu pada kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol. 
Seluruh siswa terlebih dahulu melaksanakan pretest, kemudian dibuat ranking 
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untuk membagi siswa ke dalam kelompok berdasarkan formulasi ordinal 
pairing. Deskripsi data akan menyajikan nilai maksimum, nilai minimum, rata-
rata, standar deviasi, median, dan modus. Hasil deskripsi data selengkapnya 
dapat dilihat pada lampiran, dan berikut rangkuman hasil analisis deskriptif 
data penelitian yang diperoleh: 
1. Pretest 
Deskripsi data pretest didasarkan pada data yang diperoleh dari hasil 
test pengukuran pada saat pretest. Hasil analisis deskriptif data pretest 
adalah sebagai berikut. 
a. Pretest Kelompok Eksperimen (Ball Feeling) 
Hasil analisis deskriptif data pretest kelompok eksperimen 
merupakan data pretest kelompok yang akan dikenakan perlakuan latihan 
pembelajaran ball feeling. Hasil penelitian memperoleh nilai maksimum 
sebesar 28,46,  minimum 15,57, mean  19,71, median 19,07, modus 
15,57 dan nilai standar deviasi sebesar 3,01. Selanjutnya data disajikan 
dalam distribusi frekuensi (Sudjana, 2002: 47) dengan urutan mencari 
banyaknya kelas = 1 + 3,3 log N, rentang = nilai maksimum – nilai 
minimum, panjang kelas = rentang / banyak kelas interval. Berikut tabel 





Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Pretest Kelompok Eksperimen 





1. 15,57 - 17,72 4 22% 4 
2. 17,73 - 19,88 4 22% 8 
3. 19,89 - 22,04 7 39% 15 
4. 22,05 - 24,20 2 11% 17 
5. 24,21 - 26,36 0 0% 17 
6. 26,37 - 28,52 1 6% 18 
Jumlah  18 100,00%   
 
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka berikut 
gambar histogram data pretest  kelompok eksperimen: 
 
Gambar 4. Histogram Data Pretest Kelompok Eksperimen 
b. Pretest Kelompok Kontrol 
Hasil analisis deskriptif data pretest kelompok kontrol merupakan 
data pretest kelompok yang tidak diberikan meteri latihan ball feeling. 
Hasil penelitian memperoleh nilai maksimum sebesar 26,38,  minimum 
15,92, mean  19,68, median 19,07, modus 15,92 dan nilai standar deviasi 
sebesar 2,90. Selanjutnya data disajikan dalam distribusi frekuensi 
(Sudjana, 2002: 47) dengan urutan mencari banyaknya kelas = 1 + 3,3 
  4 siswa   4 siswa 
 7 siswa 
  2 siswa 
  0 siswa 
  1 siswa 
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log N, rentang = nilai maksimum – nilai minimum, panjang kelas = 
rentang / banyak kelas interval. 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Pretest Kelompok Kontrol 





1. 15,92 - 17,66 4 22% 4 
2. 17,67 - 19,41 6 33% 10 
3. 19,42 - 21,16 4 22% 14 
4. 21,17 - 22,91 2 11% 16 
5. 22,92 - 24,66 0 0% 16 
6. 24,67 - 26,41 2 11% 18 
Jumlah  18 100,00%   
 
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka berikut 
histogram data pretest kelompok Kontrol: 
 
Gambar 5. Histogram Data Pretest kelompok Kontrol 
2. Posttest  
Deskripsi data posttest didasarkan pada data yang diperoleh dari hasil 
test pengukuran pada saat posttest. Deskripsi data posttest adalah sebagai 
berikut. 
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a. Posttest Kelompok Eksperimen (Ball Feeling) 
Hasil analisis deskriptif data posttest kelompok eksperimen 
merupakan data posttest kelompok yang telah dikenakan perlakuan 
latihan ball feeling. Hasil penelitian memperoleh nilai maksimum 
sebesar 21,01,  minimum 15,46, mean  17,93, median 17,56, modus 
15,46 dan nilai standar deviasi sebesar 1,95. Berikut tabel distribusi 
frekuensi data posttest kelompok eksperimen yang diperoleh. 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Posttest Kelompok Eksperimen 





1 15,46 - 16,39 7 39% 7 
2 16,40 - 17.33 2 11% 9 
3 17,34 - 18,27 1 6% 10 
4 18,28 - 19,21 3 17% 13 
5 19,22 - 20,15 2 11% 15 
6 20,16 - 21,09 3 17% 18 
Jumlah  18 100,00%   
 
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, berikut gambar 
histogram dari distribusi frekuensi posttest kelompok  eksperimen. 
 
Gambar 6.  Histogram Data Posttest Kelompok Eksperimen 
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b. Posttest Kelompok Kontrol 
Hasil analisis deskriptif data posttest kelompok kontrol merupakan 
data posttest kelompok yang tidak diberi materi latihan ball feeling. Hasil 
penelitian memperoleh nilai maksimum sebesar 25,09,  minimum 16,40, 
mean  20,14, median 19,03, modus 16,40 dan nilai standar deviasi 
sebesar 2,84. Berikut tabel distribusi frekuensi data posttest kelompok 
kontrol yang diperoleh. 
Tabel 6. Distribusi Frekuensi Posttest Kelompok Kontrol 





1 16,40 - 17,85 4 22% 4 
2 17,86 - 19,31 7 39% 11 
3 19,32 - 20,77 0 0% 11 
4 20,78 - 22,23 0 0% 11 
5 22,24 - 23,69 5 28% 16 
6 23,70 - 25,15 2 11% 18 
Jumlah  18 100,00%   
 
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka berikut 
gambar histogram distribusi frekuensi data posttest kelompok kontrol 
yang diperoleh: 
 
Gambar 7. Histogram Data Posttest Kelompok Kontrol 
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C. Uji Prasyarat 
Sebelum dilakukan analisis data, akan dilakukan uji prasyarat analisis 
data yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat 
selengkapnya dapat dilihat pada lampiran, dan berikut akan disajikan 
rangkuman hasil uji prasarat yang diperoleh: 
1. Uji Normalitas 
Uji normalitas diujikan pada masing-masing data penelitian yaitu 
kemampuan menggiring bola yang diperoleh dari kelompok eksperimen 
maupun kelompok kontrol saat pretest dan posttest. Uji normalitas 
dilakukan menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov, dan pengerjaannya 
menggunakan bantuan komputer program SPSS16. Data berdistribusi 
normal apabila nilai Signifikan (Sig) yang diperoleh dari perhitungan lebih 
besar dari 0,05. Berikut hasil uji normalitas yang diperoleh. 
Tabel 7. Rangkuman Hasil Uji Normalitas  
Variabel KS hitung Sig α=0,05 Ket 
Pretest Eksperimen 0,692 0,725 0,05 Normal 
Posttest Eksperimen 0,780 0,577 0,05 Normal 
Pretest Kontrol 0,641 0,806 0,05 Normal 
Posttest Kontrol 0,994 0,277 0,05 Normal 
 
Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai sig dari masing-masing 
variabel sebesar 0,725, untuk pretest eksperimen, 0,780 untuk posttest 
eksperimen, 0,806 untuk pretest kontrol, dan 0,277 untuk posttest kontrol. 
Ternyata nilai sig yang diperoleh dari masing-masing variabel lebih besar 
dari 0,05 (Sig > 0,05) sehingga dinyatakan bahwa variabel dalam panelitian 
ini semuanya berdistribusi normal. 
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2. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variansi, atau 
untuk menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang 
homogen.  Varians dikatakan homogen apabila nilai Sig > 0,05. Hasil uji 
homogenitas adalah sebagai berikut: 
Tabel 8. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas 
Kelompok F hitung Sig α= 0,05 Keterangan 
Kelompok Eksperimen 0,904 0,348 0,05 Homogen 
Kelompok Kontrol 0,437 0,513 0,05 Homogen 
 
Hasil uji homogenitas variabel penelitian diketahui nilai F hitung 
kelompok eksperimen 0,904 dan F hitung kelompok Kontrol 0,437, sedangkan 
nilai signifikansi yang diperoleh masing-masing sebesar 0,348 untuk 
kelompok eksperimen, dan 0,513 untuk kelompok kontrol. Ternyata nilai 
Sig yang diperoleh lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05), maka dapat 
disimpulkan bahwa data dalam penelitian ini mempunyai varians yang 
homogen. 
D. Hasil Analisis Data 
Analisis data dilakukan dengan uji-t pada masing-masing kelompok data, 
baik kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol. Hasil analisis dikatakan 
signifikan apabila t hitung > dari t tabel dengan db=(n-1) pada taraf signifikansi  
= 0,05. 
1. Perbedaan Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen (Ball Feeling) 
Untuk mengetahui pengaruh latihan ball feeling terhadap peningkatan 
keterampilan dribbling pada peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 
1 Minggir, diuji dengan mencari perbedaan kemampuan dribbling sebelum 
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dan sesudah diberikan latihan dengan pembelajaran ball feeling. Hasil uji-t 
ditunjukkan pada tabel berikut: 
Tabel 9. Rangkuman Hasil Uji-t Kelompok Eksperimen 
Kelompok 
Eksperimen 
Rata-rata t hitung Db t tabel Keterangan  
Pretest 19,71 
3,681 17 1,74 Signifikan 
Posttest 17,93 
 
Hasil uji-t diperoleh nilai t hitung sebesar sebesar 3,681 dan nilai t tabel 
sebesar 1,74. Ternyata nilai t hitung yang diperoleh lebih besar dari t tabel, Oleh 
karena nilai t hitung > t tabel (3,681 > 1,74), maka dapat disimpulkan bahwa 
terdapat perbedaan kemampuan menggiring bola pada saat pretest dan post 
test. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 
pembelajaran ball feeling terhadap peningkatan kemampuan menggiring 
bola pada peserta didik ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 Minggir. 
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa nilai rata-rata pretest 
kelompok eksperimen sebelum diberi perlakuan dengan metode 
pembelajaran ball feeling adalah sebesar 19,71, sedangkan nilai rata-rata 
setelah diberi perlakuan dengan metode latihan ball feeling adalah sebesar 
17,93. Hasil ini menunjukkan bahwa latihan ball feeling mempunyai 
pengaruh yang signifikan. Besarnya pengaruh dari latihan dengan metode  
ball feeling terhadap kemampuan menggiring bola sebagai berikut: 
Tabel 10. Kenaikan Persentase Setelah Latihan Ball Feeling 









Berdasarkan tabel di atas, selisih rata-rata pretest dengan posttest 
adalah 1,78. Dari selisih rata-rata tersebut dapat diketahui kenaikan 
persentase sebesar 9,03%. Hal ini mempunyai arti bahwa hasil latihan ball 
feeling  terhadap keterampilan dribbling mempunyai pengaruh sebesar 
9,03%. 
2. Perbedaan Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol 
Untuk mengetahui pengaruh latihan ball feeling terhadap peningkatan 
kemampuan menggiring bola pada peserta didik ekstrakurikuler sepakbola 
SMP Negeri 1 Minggir, juga dilakukan pengujian dengan mencari 
perbedaan kemampuan menggiring bola kelompok kontrol yang tidak diberi 
materi latihan ball feeling. Hal ini dimaksudkan untuk mengetahui apakah 
kelompok kontrol juga mendapatkan hasil yang lebih baik dari saat pretest. 
Sehingga fungsi pengujian perbedaan pada kelompok kontrol adalah sebagai 
pembanding dari perlakuan yang diberikan. Berikut hasil uji-t dari 
kelompok kontrol. 
Tabel 11. Rangkuman Hasil Uji-t Kelompok Kontrol 
Kelompok Rata-rata t hitung db t tabel Keterangan 
Pretest 19,68 
0,834 17 1,74 
Tidak 
Signifikan Posttest 20,14 
 
Hasil uji-t diperoleh nilai t hitung sebesar sebesar 0,834 dan nilai t tabel 
sebesar 1,74. Ternyata nilai t hitung lebih kecil dari t tabel. Oleh karena nilai t 
hitung < t tabel (0,834 < 1,74), maka dapat disimpulkan bahwa tidak 
terdapat perbedaan yang signifikan keterampilan menggiring bola pada saat 
pretest dan posttest. 
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Apabila dikaji lebih dalam, diketahui bahwa nilai rata-rata pretest 
kelompok kontrol sebesar 19,68, sedangkan nilai rata-rata setelah posttest 
adalah sebesar 20,14. Hasil ini menunjukkan latihan tanpa menggunakan 
metode ball feeling tidak memberikan penurunan rata-rata yang besar. 
Besarnya pengaruh latihan tanpa latihan ball feeling sebagai berikut: 
Tabel 12. Kenaikan Persentase Setelah Latihan Tanpa Ball Feeling 







Berdasarkan tabel di atas, selisih rata-rata antara pretest dengan 
posttest adalah 0,46. Dari selisih rata-rata tersebut dapat diketahui 
penurunan persentase sebesar 2,34%. Pengaruh yang diberikan latihan tanpa 
ball feeling menurun, yaitu menurun sebesar 2,34%, maka hal ini 
mempunyai arti bahwa hasil latihan dengan maateri ball feeling mempunyai 
pengaruh yang nyata. 
3. Perbedaan Posttest Kelompok Eksperimen dan Posttest Kelompok 
Kontrol 
 
Analisis independent-sample t-test terhadap posttest kelompok kontrol 
dengan posttest kelompok eksperimen bertujuan untuk mengetahui ada 
tidaknya perbedaan secara signifikan nilai posttest. Ketentuan yang berlaku 
dalam t-test yaitu apabila thitung < ttabel maka hipotesis nol diterima, tetapi jika 
thitung > ttabel maka hipotesis nol ditolak. Pengambilan keputusan juga dapat 
didasarkan pada probabilitas yang diperoleh, yaitu jika probabilitas < 0,05 
maka hipotesis nol ditolak, tetapi jika probabilitas > 0,05 maka hipotesis nol 
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diterima. Berikut merupakan tabel uji t posttest kelompok kontrol dan 
kelompok eksperimen. 
Tabel 13. Perbedaan Posttest Kelompok Eksperimen dan Posttest 
Kelompok Kontrol 
Kelompok Rata-rata t hitung Db t tabel P Keterangan 
Posttest A 17,93 
2,271 34 1,69 0,10 Signifikan 
Posttest B 20,14 
Berdasarkan perhitungan independent-sample t-test diketahui rata-rata 
kelompok kontrol sebesar 20,14 dan rata-rata skor aktivitas kelompok 
eksperimen sebesar 17,93, sehingga dapat disimpulkan bahwa rata-rata skor 
kelompok kontrol lebih besar 2,21 dibandingkan dengan kelompok 
eksperimen. Nilai ttabel dengan db = 34 pada taraf signifikasi 5% adalah 1,69. 
Oleh karena itu nilai thitung > ttabel (2,271 > 1,69) dan nilai signifikansi kurang 
dari 0,05 (p = 0,000 < 0,05), sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat 
perbedaan skor mendribble bola secara signifikan antara kelompok kontrol 
dan kelompok eksperimen. 
E. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan ball feeling 
terhadap keterampilan menggiring bola (dribbling) pada peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir Sleman. Penelitian ini 
diawali dengan melakukan pretest menggiring bola oleh siswa, membagi siswa 
ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, pemberian perlakuan 
selama 16 kali pertemuan dengan materi latihan ball feeling, dan kemudian 
melakukan posttest menggiring bola. Dengan menggunakan desain pretest-
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posttest berfungsi untuk membandingkan sebelum dan sesudah diberi 
perlakuan, sehingga dapat diketahui lebih akurat perbedaannya. 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, pada kelompok 
eksperimen yang diberi materi latihan ball feeling selama 16 kali pertemuan 
dan diuji dengan mencari perbedaan kemampuan menggiring bola sebelum dan 
sesudah diberi latihan ball feeling, diperoleh hasil uji-t dengan nilai t hitung 
sebesar 3,681 dan nilai t tabel sebesar 1,74. Ternyata nilai t hitung yang diperoleh 
lebih besar dari t tabel, oleh karena nilai t hitung > t tabel (3,681 > 1,74 ), maka 
dapat disimpulkan bahwa terjadi perbedaan yang signifikan keterampilan 
menggiring bola antara saat pretest dan posttest. Sehingga dari hasil tersebut 
dapat diketahui bahwa latihan ball feeling memberi pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan keterampilan menggiring bola pada peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir. 
Latihan ball feeling dapat memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap keterampilan menggiring bola pada siswa dikarenakan latihan 
kelompok eksperimen dilakukan secara sistematis, berulang-ulang, dan beban 
selalu bertambah. Tiga poin utama latihan tersebut sesuai dengan yang 
dijelaskan oleh Harsono (2005: 43), bahwa setiap pelaksanaan program latihan 
haruslah menyangkut program latihan yang sistematis, berulang-ulang, dan 
beban selalu bertambah untuk meningkatkan kualitas fisik, teknik dan mental. 
Latihan ball feeling yang dilakukan oleh kelompok eksperimen telah 
dilaksanakan secara sistematis, yaitu latihan dilakukan secara teratur, 
terencana menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, metodis, dan 
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berkesinambungan dari yang sederhana ke yang lebih kompleks.  Latihan 
dilakukan secara teratur  dengan frekuensi latihan 3 kali setiap minggunya, 
yaitu setiap hari Senin, Rabu, dan Sabtu. Melakukan latihan ball feeling 
dengan frekuensi latihan 3 kali setiap minggunya, itu berarti telah menganut 
prinsip kembali ke asal pada latihan, yaitu jika latihan tidak dilakukan secara 
teratur dan berkelanjutan maka dapat menyebabkan detraining (penurunan  
prestasi), untuk mengembalikan pada kondisi semula memerlukan waktu yang 
lama dan tentunya akan mengganggu proses latihan (Djoko Pekik Irianto, 
2002: 43-51).  
Pelaksanaan latihan ball feeling pada kelompok eksperimen juga 
dilakukan terencana menurut jadwal sesuai dengan program latihan yang telah 
dibuat. Latihan yang dilakukan berdurasi 90 menit, mulai dari pukul 14.30 s/d 
16.00 WIB. Latihan dilakukan sesuai dengan tahapan latihan yang dijelaskan 
oleh Djoko Pekik Iriranto (2002: 59), yaitu agar memperoleh hasil yang 
optimal dalam latihan maka harus dilakukan secara bertahap yakni 
pendahuluan, pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. 
Dalam latihan ball feeling pada kelompok eksperimen selalu 
dilaksanakan secara berkesinambungan, yaitu diawali dari latihan yang 
sederhana selanjutnya menuju latihan yang lebih kompleks. Latihan ball 
feeling dimulai dari berdiri di tempat, berpindah tempat, dan sambil berlari. 
Dengan cara ini diharapkan seorang pemain lebih terasah ball feelingnya, 
karena berkesempatan belajar mengenal karakteristik gerak bola mulai dari 
yang sederhana menuju ke tingkat yang lebih kompleks.  
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Selain berkesinambungan, latihan yang baik harus dilakukan secara 
berulang-ulang dan ditambah beban kerjanya. Maksud dari berulang-ulang 
yaitu kegiatan latihan yang dipelajari harus dilakukan secara terus menerus 
agar gerakan yang sulit menjadi mudah, otomatis, dan hemat tenaga. Beban 
kerja saat latihan ball feeling juga selalu ditingkatkan, mulai dari yang paling 
mudah hingga yang kompleks dengan tambahan waktu pada saat inti latihan. 
Berdasarkan pelaksanaan perlakuan latihan ball feeling pada kelompok 
eksperimen di atas, yang dilakukan secara sistematis, berulang-ulang, dan 
beban bertambah, serta menggunakan prinsip dan tahapan latihan yang sesuai 
prosedur tersebut, maka terbukti nyata bahwa latihan ball feeling memberi 
pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan menggiring bola siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir. 
Selanjutnya untuk kelompok kontrol yang tidak diberi materi latihan ball 
feeling, hasil uji-t yang diperoleh menunjukkan nilai t hitung sebesar 0,834 dan 
nilai t tabel sebesar 1,74. Ternyata nilai t hitung lebih kecil dari t tabel. Oleh karena 
nilai t hitung < t tabel (0,834 < 1,74), maka dapat disimpulkan bahwa pada 
kelompok kontrol tidak terjadi perbedaan yang signifikan untuk keterampilan 
menggiring bola pada saat pretest dan posttest. 
Dalam pelaksanaan latihan, kelompok kontrol tidak terprogram dengan 
baik. Sebab, pada latihan kelompok kontrol tiga poin utama latihan tidak 
diberikan, yaitu sistematis, berulang-ulang, dan beban bertambah (Harsono, 
2005: 43). Latihan tidak berjalan sistematis karena belum memenuhi 
persyaratan latihan, yaitu dilakukan secara teratur, terencana menurut jadwal, 
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menurut pola dan sistem tertentu, metodis, berkesinambungan dari yang 
sederhana ke yang lebih kompleks. Pada kelompok kontrol tahapan latihan 
tidak sesuai dengan dasar latihan, sebab tidak terdapat inti latihan. 
Dari pelaksanaan latihan kelompok kontrol diatas yang tidak diberi 
materi latihan ball feeling, maka berdasarkan hasil uji-t yang diperoleh 
menunjukkan bahwa latihan pada kelompok kontrol tidak mengalami 
perbedaan yang signifikan keterampilan menggiring bola antara saat pretest 
dan posttest. Salah satu faktor penyebab tidak adanya perbedaan tersebut 
adalah karena tidak terpenuhinya persyaratan dalam latihan, yaitu inti latihan.  
Selanjutnya untuk hasil rata-rata pretest pada kelompok eksperimen 
sebelum diberi perlakuan dengan metode latihan ball feeling adalah sebesar 
1,71 detik, sedangkan nilai rata-rata setelah diberi perlakuan ball feeling 
selama 16 kali pertemuan adalah 17,93 detik. Berdasarkan hasil tersebut, 
diperoleh selisih rata-rata pretest dengan posttest sebesar 1,78 detik. Dari 
selisih rata-rata tersebut dapat diketahui kenaikan persentase sebesar 9,03%. 
Hal ini berarti bahwa hasil latihan ball feeling terhadap keterampilan 
menggiring bola mempunyai pengaruh sebesar 9,03%. 
Kenaikan persentase keterampilan menggiring bola pada kelompok 
eksperimen dikarenakan latihan ball feeling benar-benar menekankan siswa 
untuk berlama-lama dengan bola, menguasai gerak dan pantulan bola. 
Semakin sering atau banyak menyentuh bola maka akan meningkatkan rasa 
terhadap bola. Sehingga gerakan siswa yang awalnya kaku menjadi lebih 
otomatis dan mampu mengendalikan bola. 
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Menurut Wiel Coerver (1985: 41), dengan melakukan latihan ball feeling 
untuk menguasai teknik dasar, maka kelenturan dan kelincahan pada 
hakikatnya sudah dilatihkan pula, sebab latihan-latihan itu merupakan gerakan 
keseluruhan yang mengaktifkan pergelangan kaki maupun pinggul. Sehingga 
keterampilan yang diperoleh adalah keterampilan teknik dan fisik. Menurut 
Komarudin (2011: 24-42), faktor kualitas fisik seperti kelentukan, kekuatan, 
power, daya tahan, dan faktor kualitas motorik seperi kelincahan, koordinasi, 
kecepatan, keseimbangan, dan orientasi ruang merupakan faktor penting yang 
harus dimiliki oleh setiap pemain untuk berhasil dalam menguasi bola. Dari 
hasil penelitian pada kelompok eksperimen maka peningkatan keterampilan 
menggiring terjadi karena feeling siswa terhadap bola meningkat dan terjadi 
peningkatan kondisi fisik siswa. 
Namun, kenaikan persentase keterampilan menggiring bola pada 
kelompok eksperimen tidaklah terlalu besar, yaitu hanya 9,03%. Peningkatan 
yang tidak begitu besar tersebut dapat disebabkan oleh beberapa faktor, baik 
itu faktor dari dalam diri siswa ataupun faktor dari luar siswa. Menurut Jozef 
Sneyers (1992: 11-12), usia 13-15 (SMP) dalam program latihan sepakbola 
seorang anak mempunyai sifat-sifat sebagai berikut: a) seorang anak 
mempunyai sifat ingin belajar teknik; b) gerakan kadang-kadang kaku; c) tak 
bergairah tetapi tahu apa yang ingin dicapai; d) pertumbuhan di bidang fisik 
dan mental; e) ingin berprestasi. Pendapat dari Jozef Sneyers tersebut bisa 
dikaitkan dengan peningkatan keterampilan menggiring bola yang tidak begitu 
besar. Setiap siswa pasti memiliki karakteristik individu yang berbeda, apalagi 
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untuk anak remaja yang kadang-kadang tidak bergairah dalam berlatih. 
Kegairahan yang lesu tersebut dapat menyebabkan motivasi anak dalam 
berlatih berkurang, sehingga kadang tidak terjadi keterlibatan aktif  antara 
siswa dengan pelatih. 
Peningkatan yang tidak begitu juga dapat disebabkan oleh faktor 
frekuensi latihan siswa pada saat latihan. Dalam setiap sesi latihan, kehadiran 
siswa sangat berpengaruh, karena jika tidak mengikuti satu sesi latihan saja 
maka hasil latihan  akan kembali ke awal lagi dan proses pengembalian pada 
kondisi latihan memerlukan waktu yang lama, serta tentunya mengganggu 
proses latihan. 
Sedangkan untuk kelompok kontrol nilai rata-rata untuk pretest 
menggiring bola memperoleh hasil sebesar 19,68 detik, sedangkan nilai rata-
rata setelah posttest adalah sebesar 20,14 detik. Dari hasil itu diperoleh selisih 
rata-rata sebesar 0,46 detik atau terjadi penurunan persentase sebesar 2,34%. 
Hal ini berarti bahwa kelompok kontrol yang tidak diberi latihan ball feeling, 
tingkat keterampilan menggiring bola menurun. 
Terjadinya penurunan pada tingkat keterampilan menggiring bola 
kelompok kontrol disebabkan karena minimnya siswa dalam latihan berlama-
lama dengan bola. Jumlah frekuensi belajar karakteristik gerak bola yang 
minim menyebabkan tidak adanya peningkatan untuk keterampilan teknik 
maupun fisik. Untuk kelompok kontrol, program latihan tidak berjalan secara 
sistematis karena untuk materi latihan inti kurang terprogram, sehingga tidak 
dapat meningkatkan performa serta prestasi dalam olahraga. 
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Dari hasil penelitian ini diharapkan kepada pelatih sepakbola pada saat 
letihan sebaiknya ditekankan pada latihan ball feeling, terutama latihan 
pengenalan bola dengan seluruh anggota tubuh bagi pemain pemula. Dalam 
membina pemain pemula prinsipnya adalah memberikan kemampuan dasar 
yang baik untuk perkembangan prestasi anak selanjutnya. Dengan metode 
latihan ball feeling telah terbukti nyata memberi pengaruh yang signifikan 
meningkatkan teknik dasar menggiring bola yaitu dengan peningkatan 





KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data 
dan pengujian hipotesis, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: Ada 
pengaruh yang signifikan latihan ball feeling terhadap peningkatan 
keterampilan menggiring bola (dribbling) pada peserta ekstrakurikuler 
sepakbola SMP Negeri 1 Minggir. Latihan ball feeling  mampu memberikan 
peningkatan keterampilan dribbling sepakbola dengan peningkatan kecepatan 
sebesar 1,78 detik atau meningkat sebesar 9,03 %. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini membuktikan bahwa ternyata latihan ball feeling 
mampu memberi kontribusi terhadap peningkatan keterampilan menggiring 
bola (dribbling) pada peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 
Minggir. Sehingga diharapkan hasil penelitian ini dapat memberi implikasi 
sebagai berikut: 
1. Timbulnya kepercayaan diri siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Minggir, khususnya pada saat menggiring 
bola. 
2. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelaku sepakbola (pelatih dan pemain), 
pada saat latihan sebaiknya ditekankan pada latihan ball feeling karena 
mempunyai pengaruh yang nyata dan signifikan. 
3. Latihan ball feeling mampu memberi kontribusi terhadap teknik dasar 
sepakbola terutama teknik dribbling peserta ekstrakurikuler sepakbola. 
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C. Keterbatasan Hasil Penelitian 
Peneliti menyadari sepenuhnya bahwa dalam pelaksanaan penelitian 
ini terdapat berbagai kendala dan keterbatasan. Dalam melakukan penelitian 
terdapat beberapa unsur keterbatasan diantaranya sebagai berikut: 
1. Tidak diperhitungkan masalah kondisi fisik dan mental siswa pada saat 
dilaksanakan tes. Hal tersebut dikarenakan karena siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola dari pagi sampai siang melaksanakan kewajiban 
kegiatan belajar. 
2. Program latihan ball feeling tidak dijudgement. 
3. Tidak memperhitungkan berat bola dan jenis sepatu bola yang digunakan 
oleh peserta ekstrakurikuler pada saat diberi perlakuan ball feeling.  
4. Latihan di luar jadwal latihan ekstrakurikuler sepakbola di sekolah yang 
tidak dapat dikontrol. 
D. Saran-saran 
Dengan mengacu pada hasil penelitian dan keterbatasan-keterbatasan 
dalam penelitian, peniliti menyarankan: 
1. Bagi pelatih sepakbola pada saat latihan sebaiknya ditekankan pada latihan 
ball feeling  karena telah terbukti nyata memberikan pengaruh yang 
signifikan meningkatkan teknik dasar sepakbola, terutama teknik 
menggiring bola (dribbling). 
2. Bagi siswa, dapat dijadikan pegangan untuk melatih kemampuan individu 
dan mencoba melakukan improvisasi variasi gerakan-gerakan latihan ball 
feeling. Karena latihan ball feeling sangat banyak variasinya. 
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3. Diadakan penelitian selanjutnya dengan membandingkan latihan ball 
feeling dengan latihan model lain, serta dengan menggunakan jumlah 
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Lampiran 7. Tes Menggiring Bola (Dribbling) dari Subagyo Irianto (1995) 
A. Tujuan: Mengukur kecakapan menggiring bola 
B. Alat dan Fasilitas: 
1. Lapangan sepakbola 
2. 8 buah pancang ukuran 1,5 m 
3. Stopwatch 
4. Meteran panjang 
5. Kapur 
6. Blangko dan alat tulis 
C. Petugas: 
Seorang starter merangkap pencatat waktu dan seorang pencatat hasil. 
D. Lapangan Tes: 
1. Dari pancang pertama disusun pancang-pancang berikutnya sebanyak 8 
pancang dalam satu garis lurus. Dengan jarak antara pancang 1,5 m. 
2. Di depan pancang pertama dengan jarak 1,5 m dibuat garis batas sepanjang 1 m 
sebagai garis start dan finish. 
  
Start/ 
Finish             
           1,5m     1,5 m     1,5m      1,5m     1,5m     1,5m     1,5m    1,5m 
Gambar. Lapangan Tes Menggiring Bola 
E. Pelaksanaan: 
1. Pada aba-aba “siap” testi berdiri di belakang garis start dengan bola siap untuk 
digiring. 
2. Pada aba-aba “ya” testi mulai menggiring bola dengan melewati semua 
pancang secara berurutan. 
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3. Kalau ada kesalahan (ada pancang yang terlewati) maka harus diulangi di mana 
kesalahan terjadi, sehingga testi menggiring bola dengan melewati pancang 
secara berurutan dan  dilakukan pulang-pergi. 
4. Diperkenankan menggiring bola dengan salah satu kaki atau dengan kedua kaki 
secara bergantian. 
5. Stopwatch dihidupkan pada saat aba-aba “ya”, dimatikan pada saat testi atau 
bolanya yang terakhir melewati garis finish. 
6. Dicatat hasil terbaik dari 2 kali melakukan. 
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Lampiran 8. Program Latihan 
Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Pengenalan Ball feeling No. Sesi : 01 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Rabu, 06 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 
B Pemanasan: Jogging, 
pemanasan statis, 
pemanasan dinamis. 
1) Jogging  
2) Streching statis 
 















     xxx-------->x 






dimulai dari tubuh 





lari ringan dengan 
variasi gerakan. 
C Latihan Inti: Injak-injak 
bola di tempat, 
menggerakkan bola dengan 
kaki dalam di tempat, 
jugling di tempat. 
1) Injak-injak bola 
2) Menggerakkan bola 
dengan kaki dalam 
3) Jugling di tempat 
30 menit 
 








      X            X 
 
      X            X 
 





bola dengan kaki 
dalam, dan jugling 
ditempat selama 1 
menit. Setiap item 
berisi 4 kali 
repetisi. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 




   x  x  x       o  o  o 

























Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling telapak kaki No. Sesi : 02 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Sabtu, 09 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas. 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Menggerakkan bola maju 
mundur dengan sol 
sepatu (di tempat). 
2) Menggiring bola dengan 
sol sepatu (1 kaki) arah 
maju dan mundur. 
3) Menggiring bola dengan 
sol sepatu (2 kaki 
bergantian) arah maju 




t: 1 menit 
rep: 3 kali 
 







X       X 
 
X       X 
 
X               X 
 
X   -------> X 
 
X   -------> X 
 
X   -------> X 
 
1) Istirahat saat 
pergantian dengan 
siswa lain. 




item latihan berisi 
2 set. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
 x x x         o o o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 

















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling kaki dalam No. Sesi : 03 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Senin,11 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
Menggiring bola dengan 
bola berada diantara kedua 
kaki dalam, dengan arah  
1) Menggiring maju  
2) Menggiring mundur  
3) Menggiring ke samping.  
35 menit 
 
Vol: 2 set 





   X   -------> X 
 
   X   -------> X 
 








D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
    x  x  x   o  o  o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 






















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Punggung kaki dan paha No. Sesi : 04 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Rabu, 13 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1. Jugling menggunakan 
punggung kaki dengan 
berjalan. 
2. Jugling menggunakan 
paha dilakukan di 




Vol: 4 set 
rep: 5 kali 
 
 
    X   -------> X 
 
    X   -------> X 
 
    X   -------> X 
 
Lakukan gerakan 
maju sampai cones, 
kemudian passing ke 
pasangannya. 
Kembali ke posisi 
awal dengan jogging. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
 x  x  x      o  o  o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 























Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling kaki luar  No. Sesi : 05 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Sabtu, 16 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
================================================================== 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1. Menggerakkan bola 
dengan kaki luar 
menggunakan 2 kaki 
bergantian (di tempat). 
2. Menggerakkan bola 
dengan perkenaan 
permukaan atas dengan 
sol sepatu, lalu lakukan 
gerakan memutari bola 
dengan kaki luar (2 kaki 
bergantian). 
3. Menggelindingkan bola 
dengan kaki luar dengan 




t: 1 menit 






    X               X 
 
    X               X 
 
    X               X 
  
    X               X 
 
Lakukan gerakan 
dengan waktu setiap 
item 1 menit. Waktu 
istirahat adalah saat 
pergantian dengan 
pasangannya. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
   x  x  x     o  o  o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 
















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling telapak kaki No. Sesi : 06 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Senin, 18 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 






















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 




C Latihan Inti:  
1) Menggerakkan bola 
dengan menggunakan sol 
sepatu ke kanan dan kiri 
dengan 2 kaki bergantian 
(di tempat). 
2) Menggiring dengan 
menggunakan sol sepatu 
dengan bola digerakkan 
ke kanan dan kiri, arah 
menggiring maju dan 
mundur. 
35 menit 
t: 1 menit 




vol: 4 set 





X   -------> X 
 
X   -------> X 
 
 
  X ------  -----X   
 
  X  -----   -----X 
 
1) Lakukan gerakan 
di tempat dengan 
waktu 1 menit. 
Waktu istirahat 
saat pergantian. 







D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
  x   x  x    o  o  o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 

















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling kaki dalam No. Sesi : 07 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Rabu, 20 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa dibariskan, 
berdoa, dan penjelasan materi 
latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 
B Pemanasan: Jogging, 
pemanasan statis, pemanasan 
dinamis. 
1) Jogging 
2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Menggerakkan bola 
dengan perkenaan pada 
permukaan atas bola 
menggunakan sol sepatu 
disusul kaki bagian dalam 
(2 kaki bergantian). 
2) Menggerakkan bola 
menggunakan kaki dalam 
dengan variasi 
menyilangkan bola di 
belakang kaki tumpu (2 
kaki bergantian). 
3) Menggiring bola dengan 
variasi menyilangkan bola 








t: 1 menit 






vol: 2 set 





  X             X 
 
  X             X 
 





  X   -------> X 
 
  X   -------> X 
 
  X   -------> X 
 
Lakukan gerakan 












maju sampai cone, 
kemudian passing. 
 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
   x  x x     o  o o 







1) Penguluran secara 
individu dan berpasangan.  
2) Evaluasi 











Cab. Olahraga : Sepakbola    Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit    Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : kaki dalam & punggung kaki No. Sesi : 08 
Jumlah Siswa : 18 Siswa    Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Sabtu, 23 feb 2013   Peralatan : Bola, cones, peluit 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
Berpasangan, salah satu 
melempar bola, lalu 
melakukan passing bola atas 
dengan punggung kaki dan 
kaki dalam, baik dengan 
kontrol dan tanpa kontrol. 




Vol: 2 set 
Rep: 20 kali 
 
 
X   -------> X 
 
X   -------> X 
 





melakukan 20 kali. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
   x  x x      o o o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 






















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Kaki dalam dan kaki luar No. Sesi : 09 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Senin, 25 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Menggerakkan bola 
menggunakan kaki 
dalam di belakang kaki 
tumpu. Kontrol bola 
dengan kaki luar (1 
kaki). 
2) Menggiring bola dengan 
kaki dalam dan kaki luar 
(1 kaki). 
35 menit 
t: 1 menit 





vol: 3 set 




   X               X 
 
   X               X 
 
 
   X   -------> X 
 
   X  --------> X 
 
1) Lakukan gerakan 









D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
   x  x x    o  o  o 





























Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Kaki dalam dan kaki luar No. Sesi : 10 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Rabu, 27 feb 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Berpasangan, salah satu 
melempar bola, kontrol 
bola dengan paha 
kemudian passing. 
2) Berpasangan, salah satu 
melempar bola, kontrol 
bola dengan dada 
kemudian passing. 
3) Menyundul terus 




vol: 3 set 





t: 1 menit 
rep: 3 kali 
 
 
   X   -------> X 
 
   X   -------> X 
 
   X   -------> X 
 
Lakukan di tempat 
dan berjalan. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
 x x x    x  o  o o o 
  x  x            o o o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 




















Cab. Olahraga : Sepakbola    Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit    Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Punggung kaki & kaki dalam No. Sesi : 11 
Jumlah Siswa : 18 Siswa    Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Sabtu, 02 Maret 2013  Peralatan : Bola, cones, peluit 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 






















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Menggerakkan bola 
dengan menarik bola 
menggunakan sol sepatu, 
lalu dorong ke depan 
dengan punggung kaki 
(di tempat). 
2) Mengggerakkan bola 
dengan menarik bola 
menggunakan sol sepatu, 
lalu dorong bola dengan 




t: 1 menit 








    X               X 
 








Lakukan di tempat. 
 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
  x  x  x     o  o  o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 


















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling punggung kaki No. Sesi : 12 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Senin, 04 Maret 2013 Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Menggerakkan bola 
dengan punggung kaki 
ke kanan dan kiri 
menggunakan dua kaki 
secara bergantian. 








X   -------> X 
 
X   -------> X 
 
X   -------> X 
 
Lakukan di tempat 
dan berjalan. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
              
  x x   x      o o o 
     x  x           o  o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 






















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling telapak kaki No. Sesi : 13 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Rabu, 06 Maret 2013 Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Menggelindingkan bola 
ke arah samping dengan 
pul sepatu, perkenaan 
pada permukaan atas 
bola. Gunakan dua kaki 
bergantian. 




kontrol kaki dalam. 
35 menit 
 
t: 1 menit 




Vol: 4 set 
rep: 5 kali 
 
  X            X 
 




  X   -------X  
  X   -------X  
 
 





dengan kaki kiri. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
  x  x  x     o  o o 





eksperimen dan kel. 
kontrol. 
E Penutup: 


















Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Kaki dalam dan kaki luar No. Sesi : 14 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Sabtu, 09 Maret 2013 Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 




















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
1) Melakukan gerakan 
keeping kaki dalam dan 
kaki luar. 
2) Melakukan gerakan 
keeping dengan kaki 
dalam dengan gerakan 
menyilang badan. 
3) Melakukan gerakan 




t: 1 menit 







    X               X 
 
    X               X 
 
Lakukan dengan 
jarak cone 3 meter 
selama 1 menit. 
D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
 x x x x    o  o  o 




























Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling    No. Sesi : 15 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Senin,11 Maret 2013 Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
Melakukan latihan ball 
feeling secara individu 
dengan gerakan kombinasi 
dan variasi gerakan sendiri. 
Baik kaki dalam, kaki luar, 
punggung kaki, telapak 
kaki, paha, dan kepala di 





t: 3 menit 









gerakan ball feling 




D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
 x  x  x      o o o o 





























Cab. Olahraga : Sepakbola   Kategori Usia : Junior   
Waktu  : 90 Menit   Tempat : Lap. Sendangsari 
Sasaran  : Ball feeling   No. Sesi : 16 
Jumlah Siswa : 18 Siswa   Intensitas : Sedang 
Hari/Tanggal : Rabu, 13 Maret 2013 Peralatan : Bola, cones, peluit, stopwatch 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
A Pengantar: Siswa 
dibariskan, berdoa, dan 
penjelasan materi latihan. 
5 menit O 
xxxxxxxx 
xxxxxxxx 
Singkat dan jelas 




2) Streching statis 
 





















dimulai dari tubuh 
bagian atas ke bawah 
atau sebaliknya. 
Pemanasan dinamis 
dengan lari ringan 
dengan variasi 
gerakan. 
C Latihan Inti:  
Melakukan latihan ball 
feeling secara individu 
dengan gerakan kombinasi 
dan variasi gerakan sendiri. 
Baik kaki dalam, kaki luar, 
punggung kaki, telapak 












D Bermain penuh 11 lawan 11 
dengan lapangan standar. 
2 x 15 
menit 
 
  x x x        o o o 





























Lampiran 9.  Daftar Hadir Kelompok Eksperimen Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola SMP Negeri 1 Minggir Sleman 
No. Nama Pertemuan Ke- 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
1 Subjek 12 √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
2 Subjek 10 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
3 Subjek 24 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 Subjek 4 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
5 Subjek 20 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
6 Subjek 13 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 Subjek 22 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 Subjek 21 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ √ √ √ 
9 Subjek 5 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 Subjek 18  √  - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 Subjek 2  √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
12 Subjek 35 √ √ √ √ - √ √ √ - - √ √ √ √ √ √ 
13 Subjek 34 √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
14 Subjek 1 √ √ √ - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 Subjek 28 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
16 Subjek 33 √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ √ √ 
17 Subjek 23 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
18 Subjek 3 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
 









Lampiran 10. Daftar Hadir Kelompok Kontrol Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola SMP Negeri 1 Minggir Sleman 
No. Nama Pertemuan Ke- 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
1 Subjek 8  √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
2 Subjek 11 √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 Subjek 30 √ - - - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 Subjek 7 √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ - √ √ 
5 Subjek 25 √ √ - - √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
6 Subjek 6 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 Subjek 14 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 Subjek 9  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
9 Subjek 29 - √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 Subjek 15 √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - - √ √ √ √ 
11 Subjek 36 √ √ √ √ - - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
12 Subjek 26 √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ 
13 Subjek 16 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ 
14 Subjek 17 √ √ - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 Subjek 32 √ √ √ - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
16 Subjek 19 √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
17 Subjek 27 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
18 Subjek 31 - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
 
Sleman,       Maret 2013 
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Lampiran 11. Data Hasil Pretest Sebelum Diranking 
Tabel 1. Peserta Pretest Menggiring Bola SMP Negeri 1 Minggir 
 
No. Nama Kelas Pretest 1 Pretest 2 Hasil 
Terbaik 
1 Subjek 1 7A 21,12 33,79 21,12 
2 Subjek 2 7D 26,01 19,62 19,62 
3 Subjek 3 7A 28,46 30,60 28,46 
4 Subjek 4 7A 17,63 17,94 17,63 
5 Subjek 5  7C 18,92 23,09 18,92 
6 Subjek 6 7C 17,91 20,91 17,91 
7 Subjek 7 7A 17,38 19,92 17,38 
8 Subjek 8 7C 28,23 15,92 15,92 
9 Subjek 9 7C 20,33 18,17 18,17 
10 Subjek 10 7B 19,09 16,77 16,77 
11 Subjek 11 7G 16,47 17,81 16,47 
12 Subjek 12 7D 16,31 15,57 15,57 
13 Subjek 13 7G 18,07 18,56 18,07 
14 Subjek 14 7A 21,48 18,09 18,09 
15 Subjek 15 7F 19,09 19,81 19,09 
16 Subjek 16 7D 23,06 20,38 20,38 
17 Subjek 17 7D 20,62 23,78 20,62 
18 Subjek 18 7B 22,13 19,22 19,22 
19 Subjek 19 7A 23,63 22,40 22,40 
20 Subjek 20 7A 17,73 18,72 17,73 
21 Subjek 21 7B 18,78 19,02 18,78 
22 Subjek 22 7F 18,08 19,13 18,08 
23 Subjek 23 7D 25,16 23,02 23,02 
24 Subjek 24 7G 16,81 20,07 16,81 
25 Subjek 25 7A 36,25 17,77 17,77 
26 Subjek 26 7B 28,39 19,90 19,90 
27 Subjek 27 7B 27,91 25,46 25,46 
28 Subjek 28 7A 23,53 21,95 21,95 
29 Subjek 29 7A 20,87 19,05 19,05 
30 Subjek 30 7A 17,11 17,81 17,11 
31 Subjek 31 7G 26,38 29,02 26,38 
32 Subjek 32 7E 26,63 22,33 22,33 
33 Subjek 33 7F 24,80 22,81 22,81 
34 Subjek 34 7G 20,16 21,13 20,16 
35 Subjek 35 7G 20,95 20,10 20,10 
36 Subjek 36 7D 25,44 19,86 19,86 
Keterangan: 
Waktu dalam detik. 
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Tabel 2. Daftar Ranking Hasil Pretest Menggiring Bola SMP Negeri 1 
Minggir 
No. Nama Hasil Pretest Ranking 
1 Subjek 12 15,57 1 
2 Subjek 8 15,92 2 
3 Subjek 11 16,47 3 
4 Subjek 10 16,77 4 
5 Subjek 24 16,81 5 
6 Subjek 30 17,11 6 
7 Subjek 7 17,38 7 
8 Subjek 4 17,63 8 
9 Subjek 20 17,73 9 
10 Subjek 25 17,77 10 
11 Subjek 6 17,91 11 
12 Subjek 13 18,07 12 
13 Subjek 22 18,08 13 
14 Subjek 14 18,09 14 
15 Subjek 9 18,17 15 
16 Subjek 21 18,78 16 
17 Subjek 5 18,92 17 
18 Subjek 29 19,05 18 
19 Subjek 15 19,09 19 
20 Subjek 18 19,22 20 
21 Subjek 2 19,62 21 
22 Subjek 36 19,86 22 
23 Subjek 26 19,90 23 
24 Subjek 35 20,10 24 
25 Subjek 34 20,16 25 
26 Subjek 16 20,38 26 
27 Subjek 17 20,62 27 
28 Subjek 1 21,12 28 
29 Subjek 28 21,95 29 
30 Subjek 32 22,33 30 
31 Subjek 19 22,40 31 
32 Subjek 33 22,81 32 
33 Subjek 23 23,02 33 
34 Subjek 27 25,46 34 
35 Subjek 31 26,38 35 












































Waktu dalam detik. 
No. Nama Hasil Pretest Ranking 
1 Subjek 12 15,57 1 
2 Subjek 10 16,77 4 
3 Subjek 24 16,81 5 
4 Subjek 4 17,63 8 
5 Subjek 20 17,73 9 
6 Subjek 13 18,07 12 
7 Subjek 22 18,08 13 
8 Subjek 21 18,78 16 
9 Subjek 5 18,92 17 
10 Subjek 18  19,22 20 
11 Subjek 2  19,62 21 
12 Subjek 35 20,10 24 
13 Subjek 34 20,16 25 
14 Subjek 1 21,12 28 
15 Subjek 28 21,95 29 
16 Subjek 33 22,81 32 
17 Subjek 23 23,02 33 
18 Subjek 3 28,46 36 
No. Nama Hasil Pretest Ranking 
1 Subjek 8  15,92 2 
2 Subjek 11 16,47 3 
3 Subjek 30 17,11 6 
4 Subjek 7 17,38 7 
5 Subjek 25 17,77 10 
6 Subjek 6 17,91 11 
7 Subjek 14 18,09 14 
8 Subjek 9  18,17 15 
9 Subjek 29 19,05 18 
10 Subjek 15 19,09 19 
11 Subjek 36 19,86 22 
12 Subjek 26 19,90 23 
13 Subjek 16 20,38 26 
14 Subjek 17 20,62 27 
15 Subjek 32 22,33 30 
16 Subjek 19 22,40 31 
17 Subjek 27 25,46 34 
18 Subjek 31 26,38 35 
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Tabel 5. Daftar Hasil Posttest Menggiring Bola Kelompok Eksperimen 
No. Nama Kelas Posttest 1 Posttest 2 Hasil 
Terbaik 
1 Subjek 12 7D 16,24 15,93 15,93 
2 Subjek 10 7B 15,81 16,46 15,81 
3 Subjek 24 7G  16,15 16,78 16,15 
4 Subjek 4 7A 17,28 19,45 17,28 
5 Subjek 20 7A 16,31 18,43 16,31 
6 Subjek 13 7G 15,46 21,48 15,46 
7 Subjek 22 7F 21,46 16,00 16,00 
8 Subjek 21 7B  24,13 17,01 17,01 
9 Subjek 5 7C 18,37 19,45 18,37 
10 Subjek 18  7B 17,83 19,02 17,83 
11 Subjek 2  7D 17,96 16,33 16,33 
12 Subjek 35 7G 22,06 18,74 18,74 
13 Subjek 34 7G 21,48 20,07 20,07 
14 Subjek 1 7A 21,01 21,43 21,01 
15 Subjek 28 7A 20,88 22,56 20,88 
16 Subjek 33 7F 19,05 20,38 19,05 
17 Subjek 23 7D 22,33 20,79 20,79 
18 Subjek 3 7A 21,30 19,78 19,78 
 
Keterangan: 
















Tabel 6. Daftar Hasil Posttest Menggiring Bola Kelompok Kontrol 
No. Nama Kelas Posttest 1 Posttest 2 Hasil 
Terbaik 
1 Subjek 8  7C 18,26 17,27 17,27 
2 Subjek 11 7G 18,29 22,04 18,29 
3 Subjek 30 7A 18,53 20,31 18,53 
4 Subjek 7 7A 16,95 23,61 16,95 
5 Subjek 25 7A 19,05 16,40 16,40 
6 Subjek 6 7C 21,00 18,03 18,03 
7 Subjek 14 7A 28,26 23,27 23,27 
8 Subjek 9  7C 25,30 24,45 24,45 
9 Subjek 29 7A 18,85 20,65 18,85 
10 Subjek 15 7F 17,56 18,18 17,56 
11 Subjek 36 7D 23,40 19,21 19,21 
12 Subjek 26 7B 18,37 21,12 18,37 
13 Subjek 16 7D 19,25 20,15 19,25 
14 Subjek 17 7D 23,06 22,37 22,37 
15 Subjek 32 7E 25,13 23,48 23,48 
16 Subjek 19 7A 23,54 22,51 22,51 
17 Subjek 27 7B 24,71 22,65 22,65 
18 Subjek 31 7G 26,74 25,09 25,09 
 
Keterangan: 




Tabel 7. Perbandingan Hasil Pretest-Posttest Kelompok Eksperimen 
No. Nama Pretest Posttest Selisih 
1 Subjek 12 15,57 15,93 -0,36 
2 Subjek 10 16,77 15,81 0,96 
3 Subjek 24 16,81 16,15 0,66 
4 Subjek 4 17,63 17,28 0,35 
5 Subjek 20 17,73 16,31 1,42 
6 Subjek 13 18,07 15,46 2,61 
7 Subjek 22 18,08 16,00 2,08 
8 Subjek 21 18,78 17,01 1,77 
9 Subjek 5 18,92 18,37 0,55 
10 Subjek 18  19,22 17,83 1,39 
11 Subjek 2  19,62 16,33 3,29 
12 Subjek 35 20,10 18,74 1,36 
13 Subjek 34 20,16 20,07 0,09 
14 Subjek 1 21,12 21,01 0,11 
15 Subjek 28 21,95 20,88 1,07 
16 Subjek 33 22,81 19,05 3,76 
17 Subjek 23 23,02 20,79 2,23 
18 Subjek 3 28,46 19,78 8,68 
 
Tabel 8. Perbandingan Hasil Pretest-Posttest Kelompok Kontrol 
No. Nama Pretest Posttest Selisih 
1 Subjek 8  15,92 17,27 -1,35 
2 Subjek 11 16,47 18,29 -1,82 
3 Subjek 30 17,11 18,53 -1,42 
4 Subjek 7 17,38 16,95 0,43 
5 Subjek 25 17,77 16,40 1,37 
6 Subjek 6 17,91 18,03 -0,12 
7 Subjek 14 18,09 23,27 -5,18 
8 Subjek 9  18,17 24,45 -6,28 
9 Subjek 29 19,05 18,85 0,2 
10 Subjek 15 19,09 17,56 1,53 
11 Subjek 36 19,86 19,21 0,65 
12 Subjek 26 19,90 18,37 1,53 
13 Subjek 16 20,38 19,25 1,13 
14 Subjek 17 20,62 22,37 -1,75 
15 Subjek 32 22,33 23,48 -1,15 
16 Subjek 19 22,40 22,51 -0,11 
17 Subjek 27 25,46 22,65 2,81 
18 Subjek 31 26,38 25,09 1,29 
Keterangan: 
Selisih: (-) = Mengalami Penurunan 
 (+) = Mengalami Peningkatan 
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  Pretest 
Eksperimen 
Posttest 
Eksperimen Pretest Kontrol Posttest Kontrol 
N Valid 18 18 18 18 
Missing 0 0 0 0 
Mean 19.7122 17.9333 19.6828 20.1406 
Std. Error of Mean .70944 .45885 .68324 .66887 










Std. Deviation 3.00991 1.94674 2.89873 2.83776 
Minimum 15.57 15.46 15.92 16.40 
Maximum 28.46 21.01 26.38 25.09 
Sum 354.82 322.80 354.29 362.53 

































Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 15.57 1 5.6 5.6 5.6 
16.77 1 5.6 5.6 11.1 
16.81 1 5.6 5.6 16.7 
17.63 1 5.6 5.6 22.2 
17.73 1 5.6 5.6 27.8 
18.07 1 5.6 5.6 33.3 
18.08 1 5.6 5.6 38.9 
18.78 1 5.6 5.6 44.4 
18.92 1 5.6 5.6 50.0 
19.22 1 5.6 5.6 55.6 
19.62 1 5.6 5.6 61.1 
20.1 1 5.6 5.6 66.7 
20.16 1 5.6 5.6 72.2 
21.12 1 5.6 5.6 77.8 
21.95 1 5.6 5.6 83.3 
22.81 1 5.6 5.6 88.9 
23.02 1 5.6 5.6 94.4 
28.46 1 5.6 5.6 100.0 














Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 15.46 1 5.6 5.6 5.6 
15.81 1 5.6 5.6 11.1 
15.93 1 5.6 5.6 16.7 
16 1 5.6 5.6 22.2 
16.15 1 5.6 5.6 27.8 
16.31 1 5.6 5.6 33.3 
16.33 1 5.6 5.6 38.9 
17.01 1 5.6 5.6 44.4 
17.28 1 5.6 5.6 50.0 
17.83 1 5.6 5.6 55.6 
18.37 1 5.6 5.6 61.1 
18.74 1 5.6 5.6 66.7 
19.05 1 5.6 5.6 72.2 
19.78 1 5.6 5.6 77.8 
20.07 1 5.6 5.6 83.3 
20.79 1 5.6 5.6 88.9 
20.88 1 5.6 5.6 94.4 
21.01 1 5.6 5.6 100.0 

















Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 15.92 1 5.6 5.6 5.6 
16.47 1 5.6 5.6 11.1 
17.11 1 5.6 5.6 16.7 
17.38 1 5.6 5.6 22.2 
17.77 1 5.6 5.6 27.8 
17.91 1 5.6 5.6 33.3 
18.09 1 5.6 5.6 38.9 
18.17 1 5.6 5.6 44.4 
19.05 1 5.6 5.6 50.0 
19.09 1 5.6 5.6 55.6 
19.86 1 5.6 5.6 61.1 
19.9 1 5.6 5.6 66.7 
20.38 1 5.6 5.6 72.2 
20.62 1 5.6 5.6 77.8 
22.33 1 5.6 5.6 83.3 
22.4 1 5.6 5.6 88.9 
25.46 1 5.6 5.6 94.4 
26.38 1 5.6 5.6 100.0 















Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 16.4 1 5.6 5.6 5.6 
16.95 1 5.6 5.6 11.1 
17.27 1 5.6 5.6 16.7 
17.56 1 5.6 5.6 22.2 
18.03 1 5.6 5.6 27.8 
18.29 1 5.6 5.6 33.3 
18.37 1 5.6 5.6 38.9 
18.53 1 5.6 5.6 44.4 
18.85 1 5.6 5.6 50.0 
19.21 1 5.6 5.6 55.6 
19.25 1 5.6 5.6 61.1 
22.37 1 5.6 5.6 66.7 
22.51 1 5.6 5.6 72.2 
22.65 1 5.6 5.6 77.8 
23.27 1 5.6 5.6 83.3 
23.48 1 5.6 5.6 88.9 
24.45 1 5.6 5.6 94.4 
25.09 1 5.6 5.6 100.0 













Lampiran 13. Uji Normalitas 
NPar Tests 














19.7122 17.9333 19.6828 20.1406 
Std. Deviation 3.00991 1.94674 2.89873 2.83776 
Most Extreme Differences Absolute 
.163 .184 .151 .234 
Positive .163 .184 .151 .234 
Negative -.109 -.106 -.097 -.173 
Kolmogorov-Smirnov Z .692 .780 .641 .994 
Asymp. Sig. (2-tailed) .725 .577 .806 .277 
a. Test distribution is Normal. 
 
Lampiran 14. Uji Homogenitas 
Oneway 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Kelompok Eksperimen .904 1 34 .348 










Lampiran 15. Paired Samples T-Test 
T-Test 
Paired Samples Statistics 
  
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest Eksperimen 19.7122 18 3.00991 .70944 
Posttest Eksperimen 17.9333 18 1.94674 .45885 
Pair 2 Pretest Kontrol 19.6828 18 2.89873 .68324 
Posttest Kontrol 20.1406 18 2.83776 .66887 
 
 
Paired Samples Correlations 
  
N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest Eksperimen & Posttest 
Eksperimen 18 .738 .000 
Pair 2 Pretest Kontrol & Posttest Kontrol 









Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df Sig. (2-tailed) 
  
Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 1 Pretest Eksperimen - Posttest 
Eksperimen 
1.77889 2.05030 .48326 .75930 2.79848 3.681 17 .002 
Pair 2 Pretest Kontrol - Posttest 
Kontrol 















 Menggiring Bola N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Pretest Kelompok Eksperimen 18 19.7122 3.00991 .70944 
Kelompok Kontrol 18 19.6828 2.89873 .68324 
Posttest Kelompok Eksperimen 18 17.9333 1.94674 .45885 
Kelompok Kontrol 18 20.1406 2.83776 .66887 
Gain Score Kelompok Eksperimen 18 1.7789 2.05030 .48326 





Independent Samples Test 
  
Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 
Std. Error 
Difference 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pretest Equal variances 
assumed 




.030 33.952 .976 .02944 .98495 -1.97231 2.03120 
Posttest Equal variances 
assumed 




-2.721 30.100 .011 -2.20722 .81113 -3.86353 -.55091 
Gain Score Equal variances 
assumed 








Lampiran 17. Titik Persentase Distribusi t 
d.f. = 1-40  
 
















1 1.00000 3.07768 6.31375 12.70620 31.82052 63.65674 318.30884 
2 0.81650 1.88562 2.91999 4.30265 6.96456 9.92484 22.32712 
3 0.76489 1.63774 2.35336 3.18245 4.54070 5.84091 10.21453 
4 0.74070 1.53321 2.13185 2.77645 3.74695 4.60409 7.17318 
5 0.72669 1.47588 2.01505 2.57058 3.36493 4.03214 5.89343 
6 0.71756 1.43976 1.94318 2.44691 3.14267 3.70743 5.20763 
7 0.71114 1.41492 1.89458 2.36462 2.99795 3.49948 4.78529 
8 0.70639 1.39682 1.85955 2.30600 2.89646 3.35539 4.50079 
9 0.70272 1.38303 1.83311 2.26216 2.82144 3.24984 4.29681 
10 0.69981 1.37218 1.81246 2.22814 2.76377 3.16927 4.14370 
11 0.69745 1.36343 1.79588 2.20099 2.71808 3.10581 4.02470 
12 0.69548 1.35622 1.78229 2.17881 2.68100 3.05454 3.92963 
13 0.69383 1.35017 1.77093 2.16037 2.65031 3.01228 3.85198 
14 0.69242 1.34503 1.76131 2.14479 2.62449 2.97684 3.78739 
15 0.69120 1.34061 1.75305 2.13145 2.60248 2.94671 3.73283 
16 0.69013 1.33676 1.74588 2.11991 2.58349 2.92078 3.68615 
17 0.68920 1.33338 1.73961 2.10982 2.56693 2.89823 3.64577 
18 0.68836 1.33039 1.73406 2.10092 2.55238 2.87844 3.61048 
19 0.68762 1.32773 1.72913 2.09302 2.53948 2.86093 3.57940 
20 0.68695 1.32534 1.72472 2.08596 2.52798 2.84534 3.55181 
21 0.68635 1.32319 1.72074 2.07961 2.51765 2.83136 3.52715 
22 0.68581 1.32124 1.71714 2.07387 2.50832 2.81876 3.50499 
23 0.68531 1.31946 1.71387 2.06866 2.49987 2.80734 3.48496 
24 0.68485 1.31784 1.71088 2.06390 2.49216 2.79694 3.46678 
25 0.68443 1.31635 1.70814 2.05954 2.48511 2.78744 3.45019 
26 0.68404 1.31497 1.70562 2.05553 2.47863 2.77871 3.43500 
27 0.68368 1.31370 1.70329 2.05183 2.47266 2.77068 3.42103 
28 0.68335 1.31253 1.70113 2.04841 2.46714 2.76326 3.40816 
29 0.68304 1.31143 1.69913 2.04523 2.46202 2.75639 3.39624 
30 0.68276 1.31042 1.69726 2.04227 2.45726 2.75000 3.38518 
31 0.68249 1.30946 1.69552 2.03951 2.45282 2.74404 3.37490 
32 0.68223 1.30857 1.69389 2.03693 2.44868 2.73848 3.36531 
33 0.68200 1.30774 1.69236 2.03452 2.44479 2.73328 3.35634 
34 0.68177 1.30695 1.69092 2.03224 2.44115 2.72839 3.34793 
35 0.68156 1.30621 1.68957 2.03011 2.43772 2.72381 3.34005 
36 0.68137 1.30551 1.68830 2.02809 2.43449 2.71948 3.33262 
37 0.68118 1.30485 1.68709 2.02619 2.43145 2.71541 3.32563 
38 0.68100 1.30423 1.68595 2.02439 2.42857 2.71156 3.31903 
39 0.68083 1.30364 1.68488 2.02269 2.42584 2.70791 3.31279 




Lampiran 18. Dokumentasi Pelaksanaan Pretest 
 





















Lampiran 19. Dokumentasi Kelompok Eksperimen Ball Feeling 
 
 
Gb 7. Pendahuluan 
 
 




Gb 8. Pemanasan Dinamis  
 
 
Gb 10.  Latihan Ball Feeling 
 
 






Lampiran 20. Dokumentasi Kegiatan Kelompok Kontrol 
 
 
Gb 13. Shooting bola mati 
 
 




Gb 14. Shooting bola mati 
 
 
Gb 16. Shooting bola hidup 
 
 
Gb 17. Shooting 
 





Lampiran 21. Dokumentasi Pelaksanaan Posttest 
 
 








Gb 23.  Tes Menggiring Bola 
 
 








Gb 24.  Pencatatan Hasil Posttest
 
